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၁

ပါဝင်သူများသည် ၎င်းတုိ�၏ အားသာချက်၊ အားနည်းချက်တုိ�ကုိ ခဲွြခားသိြမင်ြခင်းြဖင့် ကုိယ်ရည်

ကုိယ်ေသွးကုိ ဆင်ြခင်သုံးသပ်�ုိင်�ပီး ကုိယ်ပုိင်ဖ�ံ�ဖိ�းတုိးတက်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ တုိးတက်

ေစရန်

ပါဝင်သူများသည် တစ်ဦးချင်းကဲွြပားမ��ှင့် မတူညီေသာ လက�ဏာများ�ှင့်အြမင်များရိှမ�ကုိ ခဲွြခား

သတ်မှတ်�ုိင်မည်ြဖစ်�ပီး မတူကဲွြပားမ�များကုိ နားလည်လက်ခံေစရန်

ပါဝင်သူများသည် အများ�ှင့် ထိေရာက်စွာ အတူလုပ်ေဆာင်�ုိင်ရန် လုိအပ်ေသာ က�ွမ်းကျင်မ�များ

ြဖစ်ေသာ ဆက်သွယ်ြခင်း၊ နားေထာင်ြခင်း၊ ဆုံးြဖတ်ချက်ချြခင်း၊ တီထွင်ဖန်တီးြခင်း�ှင့် ြပဿနာ

ေြဖရှင်းြခင်းဆုိင်ရာနည်းလမ်းများကုိ ေလ့လာ၍ လက်ေတ�ဘဝကုိ ထင်ဟပ်ေသာ ြဖစ်ရပ်ေလ့လာ

မ�များတွင် ြပန်လည်အသုံးချေစရန် 

ပါဝင်သူများသည် အဖ�ဲအတွင်း ထိေရာက်စွာ အလုပ်လုပ်�ုိင်၍ ၎င်းတုိ�၏ ေ�ွးချယ်ရာ

ေခါင်းေဆာင်မ�ပုံစံများအတုိင်း ဦးေဆာင်လာေစရန်

ပါဝင်သူများသည် ကုိယ်ပုိင်ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်များချမှတ်၍ ေရတုိအစီအစဥ် ေရးဆဲွေစရန်

ပါဝင်သူများသည် အချိန်ကုိပုိမုိထိေရာက်စွာအသုံးြပ�ရန်�ှင့် ၎င်းတုိ�၏ရည်မှန်းချက်များေအာင်ြမင်

ရန် ၎င်းတုိ�၏လုပ်ေဆာင်မ�အစီအစဥ်များတွင် တုိးတက်ေအာင်ြမင်ေစရန် ကူညီေပးသည့်နည်း

လမ်းများကုိ သုံးသပ်ရန်

ပါဝင်သူများသည် ရပ်�ွာအဖ�ဲအစည်းအတွင်းရိှ ြပဿာနာတစ်ခုကုိ ေြဖရှင်းရန် အစီအစဥ်တစ်ခု

ေရးဆဲွအေကာင်အထည်ေဖာ်ရာတွင် အဖ�ဲလုိက်အေနြဖင့် လုပ်ေဆာင်ရန်

သင်တန်းရည်�ွယ်ချက်များ

ပါဝင်သူ သင်ယူမ�ပန်းတုိင်များ

သင်တန်း�ပီးဆုံးပါက တတ်ေြမာက်ရန် ေမ�� ာ်မှန်းထားမ�များ



အခန်း (၁) - ကုိယ်ပုိင်ဖ�ံ�ဖိ�းတုိးတက်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ

အခန်း (၂) -  ပူးေပါင်းလုပ်ကုိင်�ုိင်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ

အခန်း (၃) - အသင်းအဖ�ဲ�ှင့် ေခါင်းေဆာင်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ

အခန်း (၄) - အစီအစဥ်ေရးဆဲွြခင်း�ှင့် အေကာင်အထည်ေဖာ်ြခင်း

ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်ကုိ ချမှတ်ြခင်း

အစီအစဥ်ေရးဆဲွြခင်း

ဦးစားေပးသတ်မှတ်ြခင်း�ှင့် အချိန်စီမံခန�်ခဲွြခင်း

အသုိင်းအဝုိင်း၊ ရပ်�ွာအဖ�ဲအစည်း

အဖ�ဲလုိက်လုပ်ေဆာင်ြခင်း

ေခါင်းေဆာင်�ုိင်မ�

ဆက်သွယ်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ

အ�ကမ်းမဖက်ေသာဆက်သွယ်ေရး

တက်�ကွစွာ နားေထာင်ြခင်း

ဆုံးြဖတ်ချက်ချြခင်း

တီထွင်ဖန်တီးြခင်း

ြပဿနာေြဖရှင်းြခင်း

မိမိကုိယ်ကုိ သိြမင်ြခင်း

မိမိ၏ ြဖစ်တည်မ�

အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ စိတ်ထား�ှင့် မိမိကုိယ်ကုိ ယုံ�ကည်မ�

၂



အခန်း (၁) - ကုိယ်ပုိင်ဖ�ံ�ဖိ�းတုိးတက်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ

မိမိကုိယ်ကုိ သိြမင်ြခင်း

မိမိ၏ ြဖစ်တည်မ�

အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ စိတ်ထား�ှင့် မိမိကုိယ်ကုိ ယုံ�ကည်မ�

၁) (ဥပမာ- ရဲရင့်ြခင်း၊ လျင်ြမန်ြခင်း၊ သန်မာြခင်း၊ ရှက်တတ်ြခင်း၊ 

 �ကမ်းတမ်းြခင်း၊ ေပျာ်တတ်ြခင်း၊ စိတ်ဆုိးြခင်း၊ �ုိင်းစုိင်းြခင်း) �ှင့်

ကုိက်ညီေသာ တိရစ�ာန်များကုိ စဥ်းစားပါ။

၂) သင့် အသုိင်းအဝုိင်းတွင်းတွင် အ�ကီးအကဲများမှ  ထုိတိရိစ�ာန်ေတွ

အေ�ကာင်း တစုံတရာေြပာေနတာ �ကားဖူးပါသလား။ တိရိစ�ာန်ေတွ

အေပ�  သူတုိ�၏အြမင်များမှာ အဘယ့်နည်း။

၃) သင်�ှင့် ကုိက်ညီ�ပီး သင်အ�ကိ�က်ဆုံး တိရစ�ာန်တစ်မျိ�းကုိ ေ�ွးပါ။ 

ပုံဆဲွပါ။

၃



Johari ြပတင်းေပါက်များ

အကွက် (I)တွင် သင့်အေ�ကာင်း အြခားသူများ ေကာင်းစွာသိေသာအရာများ

အကွက် (II) တွင် အြခားသူများက 

သင့်ကုိထင်ြမင်ယူဆထားေသာ်လည်း သင် မသိေသာအရာများ

 

အကွက် (III) တွင် သင်ကုိယ်တုိင်သာ သိေသာ သင့်အေ�ကာင်းများ

အကွက် (IV) သည် သင့်အေ�ကာင်း သင်ေရာ အြခားသူများ မသိေသာ အေ�ကာင်းများ

လူတစ်ဦးချင်းစီတွင် ကုိယ်ပုိင်ထူးြခားေသာလက�ဏာ�ှင့် အရည်အချင်းများရိှပါသည်။ လူတစ်ဦး�ှင့် 

တစ်ဦး မတူညီ�ကသည်မှာ မှန်ေသာ်လည်း လူတုိင်းတွင် ကုိယ်စီအားသာချက် အားနည်းချက်များ 

ရိှ�ကပါသည်။ မိမိကုိယ်ကုိြမင်ေသာပုံစံသည် အြခားသူေတွြမင်ေသာပုံစံ�ှင့် မတူ�ုိင်တာေ�ကာင့် 

မတူညီေသာလူများတွင် မတူညီေသာအြမင်များရိှ�ကပါသည်။ 

လူတုိင်းတွင် အေကာင်း�ှင့်အဆုိး �ှစ်မျိ�းလုံးရိှေသာေ�ကာင့်၊ မိမိကုိယ်တုိင်�ှင့် အြခားသူများ၌

ေကာင်းေသာအရာများကုိ ရှာေဖွြခင်း သည် ပုိေကာင်းပါသည်။ အြခားသူများ မိမိကုိ ပုိနားလည်ေအာင်

ကူညီေပးရန် မိမိကုိယ်ကုိ သိြမင်ရန် အေရး�ကီးပါသည်။

မိမိအ�ကာင်း
အြခားသူများသိေသာ

အေ�ကာင်းမျ◌ား

အြခားသူများ

မသိေသာအေ�ကာင်း

 

မိမိသိေသာအေ�ကာင်းများ I III

မိမိမသိေသာအေ�ကာင်းများ II IV

၄



Johari ြပတင်းေပါက်များ

အကွက် (I)တွင် သင့်အေ�ကာင်း အြခားသူများ ေကာင်းစွာသိေသာအရာများကုိ မှတ်သားပါ။
အကွက် (II) တွင် အြခားသူများက သင့်ကုိထင်ြမင်ယူဆထားေသာ်လည်း သင်မသိေသာအရာများကုိ 
ချေရးပါ။ 
အကွက် (III) တွင် သင်ကုိယ်တုိင်သာ သိေသာ အချက်အလက်များြဖင့် ြဖည့်ပါ။ ဒါေတွက               
 တြခားသူများကုိ ထုိအချက်များ လ�ိ�၀ှက်ထား�ုိင်ပါသည်။
အကွက် (IV) သည် သင့်အေ�ကာင်း သင်ေရာ အြခားသူများ မသိေသာ အချက်အလက်များြဖင့်
ြဖည့်စွက်သင့်ပါသည်။ ဤအကွက်သည် ကွက်လပ်ြဖစ်�ုိင်ပါသည်။

၅

မိမိအ�ကာင်း
အြခားသူများသိေသာ

အေ�ကာင်းမျ◌ား

အြခားသူများ

မသိေသာအေ�ကာင်း

 

မိမိသိေသာအေ�ကာင်းများ I III

မိမိမသိေသာအေ�ကာင်းများ II IV

ေဖာ်ြပပါ ဇယားကုိ ဖတ်၍ မိမိ�ှင့်

သင့်ေလျာ်ေသာ အေြဖကုိေ�ွးချယ်ပါ။

မိမိကုိယ်မိမိ မည်မ�� ေြပာင်းလဲ�ုိင်သည်

ကုိ ဆုံးြဖတ်ရန် လုိအပ်ပါသည်။

(၁) လုံးဝမေြပာင်းလဲ�ုိင်ပါ။ 

(၂) အနည်းငယ်ေြပာင်းလဲ�ုိင်ပါသည်။

(၃) အများ�ကီးေြပာင်းလဲ�ုိင်ပါသည်။

(၄) လုံးဝေြပာင်းလဲ�ုိင်ပါသည်။

 

မျက်�ှာ    

ဆံပင်ပုံစံ    

အရပ်    

ရှက်တတ်ြခင်း    

အေလးစားဆုံး ပုဂ�ိ�လ်    

မိဘ    

အိပ်ရာထချိန်    

အ၀တ်အစား၀တ်ပုံ    

မျက်လုံးအေရာင်    

ေမွးေန�    

အမှတ်စာရင်းရလဒ်    

အသားအေရာင်    

ကျား/မ     

အစားအေသာက်    

အနာဂတ်ရည်မှန်းချက်    

(၁) (၂) (၃) (၄) 



မည်သည့် သင်ယူမ�လုပ်ငန်းများကုိ �ပီးေြမာက်ခ့ဲပါသနည်း။

မိမိ၏ ြဖစ်တည်မ�ကုိ �ှင့် အြခားသူများ�ှင့် မတူညီမ�များကုိ နားလည်လက်ခံ�ုိင်ပါသလား။                 

အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

မိမိကုိယ်ကုိသိြမင်ြခင်း�ှင့် မတူညီမ�များကုိ လက်ခံနားလည်ြခင်း�ှင့်ပတ်သတ်၍ မည်သည့်

က�ွမ်းကျင်မ�အသစ်များကုိ သင် နားလည်ေလ့လာ  ခ့ဲ�ပီး ေနာင်တွင် ကျင့်သုံး၍ ပုိမုိတုိးတက်ေစ

မည်နည်း။

မိမိကုိယ်ကုိ သိြမင်ြခင်း၊ မိမိ၏ ြဖစ်တည်မ�မိမိကုိယ်ကုိ သိြမင်ြခင်း၊ မိမိ၏ ြဖစ်တည်မ�

ဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်းဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်း

  

ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�

  
၁) မိမိ၏ ြဖစ်တည်မ�ကုိ �ှင့် အြခားသူများ�ှင့် မတူညီမ�များ နားလည်လက်ခံ�ုိင်မ�ကုိ မည်သုိ� ဆက်လက်

တုိးတက်ေအာင် လုပ်ေဆာင်မည်နည်း။

က�ွ�ု်ပ်သည် က�ွ�ု်ပ်ကုိယ်ကုိသိြမင်၍ အြခားသူများ�ှင့် မတူညီမ�များကုိ နားလည်လက်ခံ�ုိင်မ�ကုိ

ဆက်လက် တုိးတက်ေအာင်  ေအာက်ပါတုိ�ကုိလုပ်ေဆာင်သွားပါမည်။

• ....................
• ....................
• ....................

၂) သင်သည် အလုပ် သုိ�မဟုတ် သင်တန်းတစ်ခုအတွက် ေလ�� ာက်ထားေသာအခါ သင့်၏ အားသာချက်၊

အားနည်းချက်များအေ�ကာင်း သိချင်�ကပါသည်။ ေလ�� ာက်လ�ာတွင် သင့်၏ အားသာချက်၊

အားနည်းချက်များအေ�ကာင်း�ှင့်ပတ်သက်၍  မည်သည့်ဥပမာများကုိ သင် ေပး�ုိင်ပါသနည်း။

၃) သင့်၏ ေလ�� ာက်လ�ာကုိ သေဘာကျ၍ အင်တာဗျ�းဖိတ်ပါသည်။

အင်တာဗျ�းတွင် သင့်၏ အားသာချက်၊ အားနည်းချက်များအေ�ကာင်း�ှင့်ပတ်သက်၍ ေနာက်ထပ် 

မည်သည့် ဥပမာများကုိ သင် ေပး�ုိင်ပါသနည်း။

၆



(က) သူမက မိမိကို သတိမထားမိသည့်ပံုစံဟန်ေဆာင်တယ်။ မိမိ ကိုယ်ကိုေ�ကာင်ေတာင်ေတာင်�ိုင်သည်ဟု ခံစားရ

ပါတယ်။ သူမ မိမိကို သေဘာမကျဘူးဆိုတာ သိသာလွန်းလိုက်တာ။ မိမိသည် လွန်ခဲ့တဲ့ ရက်သတ�ပတ် အနည်းငယ ်      

သူမ�ှင့်ေတ�တုန်းကလည်း ေ�ကာင်ေတာင်ေတာင် ြဖစ်ခဲ့တာ ယခုလည်း ေ�ကာင်ေတာင်ေတာင် ထပ်ြဖစ်တာပါပဲ။

(ခ) မိမိကသာ သူမ   ြမင်တယ်ထင်တာ..ဒါေပမယ့်သူမ မြမင်တာလည်း ြဖစ်�ိုင်တယ်။ သူမ�ှင့် ေတာ်ေတာ်ေဝးေန

ေသးတာပါ။ မိနစ်အနည်းငယ်မ�� သာ စကားေြပာခဲ့ဖူးေသာေ�ကာင့် သူမသည် မိမိကို မမှတ်မိ�ိုင်တာလည်း ြဖစ်�ိုင ်          

ပါတယ်။ ဒါမှမဟုတ် သူမ ရှက်ေနမှာလား။ ဘာပဲြဖစ်ြဖစ် ဒါက �ကီး�ကီးမားမားေတာ့ မဟုတ်ပါဘူး။

မည်သည့်တံု�ြပန်မ�က အဆိုးြမင်မ�အေပ� အေြခခံ�ပီး မည်သည်သည် အြပ�သေဘာေဆာင်မ�အေပ�အေြခခံပါသလဲ။ 

မည်သည့် တံု�ြပန်မ�သည် ဤအေြခအေန၏ အြဖစ်မှန်�ှင့် အေကာင်းဆံုး ကိုက်ညီပါသနည်း။

ေအာက်ပါအေြခအေနများကုိ စဥ်းစား�ကည့်ပါ။
• ထိုကဲ့သို�ြဖစ်ဖူးပါသလား။ မည်သို� တံု�ြပန်ခဲ့ပါသလဲ။ 

• အကယ်၍ ထိုကဲ့သို� ြဖစ်ခဲ့ေသာ် သင်မည်သို� တံု�ြပန်မည်နည်း။

သင်သည် ညေနဘက် ထံုးစံအတိုင်း လမ်းေပ�မှာ လမ်းေလ�� ာက်ေနပါတယ်။ ဟိုအေဝးက လမ်း၏တစ်ဖက်မှာ လွန်ခဲ့တဲ့

ရက်သတ�ပတ်အနည်းငယ်က သူငယ်ချင်းတစ်ေယာက်က မိတ်ဆက်ေပးဖူးေသာ လူတစ်ေယာက်ကို ေတ�လိုက်ပါတယ်။ 

အဲ့တုန်းက စကားအနည်းငယ်သာ ေြပာခဲ့ဖူးေသာ်လည်း ယခုေတ�ေသာအခါ သူ�ကို လက်ြပ��တ်ဆက်ရန ်

ဆံုးြဖတ်လိုက်ပါတယ်။

သူမသည် မတံု�ြပန်သင့်အြပင် သင့်ကို လျစ်လျ���ကာ လမ်းဆက်ေလ�� ာက်သွားပါတယ်။

ဤအေြခအေနတွင် သင့်၏ချက်ချင်းတံု�ြပန်မ�မှာ ေအာက်ပါအချက်�ှစ်ချက်မှ မည့်သည့်အရာ ြဖစ်မည်နည်း။

အေြခအေန အဆိုးြမင်ေသာအေတွးအြမင်
အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ 

အေတွးအြမင်

အလုပ်ေနရာသစ်တစ်ခု
စလုပ်မည်ြဖစ်ေသာ်လည်း အသိ
မရှိပါ။

ငါ့ကို ဘယ်သူမှ �ကိ�က်မှာ မဟုတ်ပါဘူး။ 
 ဘာေြပာရမှန်း မသိေတာ့ လူေတွက ငါ့ကို
စိတ်ဝင်စား�ကမှာ မဟုတ်ဘူး။ 
စိုးရိမ်ရတယ်။

ငါ့မှာ ငါဘယ်သူလဲ ဆိုတာကို
သိတဲ့ ငါ့ကိုသေဘာကျတဲ့
သူငယ်ချင်းေတွရှိတယ်။
စိုးရိမ်မ�ေတာ့ ရှိတယ်။ဒါက
သဘာဝပဲေလ။

သင်တန်းတက်ရန်
ေလ�� ာက်လ�ာတင်ရာတွင်
ေလ�� ာက်လ�ာကို ပယ်ချခဲ့ရပါ
တယ်။

မိုး�ွာ�ပီး မိုးကာအက�ျမပါေသာ
ေ�ကာင့် ေရစိုပါတယ်။

ေဖာ်ြပပါ အေြခအေနများကုိ ေလ့လာ၍ အဆုိးြမင်ေသာ အေတွးအြမင်�ှင့် အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ

အေတွးအြမင် �ှစ်ဘက်လုံးကုိ စဥ်းစား၍ တစ်ခုကုိ ေ�ွးချယ်ပါ။

၇



၁) အြခားသူများအတွက် လုပ်ေဆာင်ေပးပါ။ အြခားသူများကုိ ကူညီြခင်းသည် အေသးအမ�ားြဖစ်ေစ
�ကီး�ကီးမားမားြဖစ်ေစ တြခားလူအတွက်လည်း အကျိ�းရိှသလုိ သင့်အတွက်လည်း ေကာင်း�ုိင်ပါတယ်။ 

၂) အြခားသူများ�ှင့် ချိတ်ဆက်မ� တည်ေဆာက်ပါ။ လူအများသည် သူတုိ�ကုိ တန်ဖုိးထားေသာ အဖ�ဲ
သုိ�မဟုတ် အဖ�ဲတစ်ခု၏အစိတ်အပုိင်းလုိ� ခံစားရေသာအခါ ပုိေပျာ်��င်�ပီး လုံြခံ�တယ်လုိ� ခံစားရပါသည်။

၃) �ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ ကျန်းမာမ�ကုိ ဂ�ုစုိက်ပါ။ ေလ့ကျင့်ခန်းပုံမှန်လုပ်ြခင်းသည် ဦးေ�ှာက်အတွင်းရိှ
ENDORPHIN များကုိ ထုတ်လ�တ်ေသာေ�ကာင် အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ ေတွးေခ�မ�ကုိ ြမ�င့်တင်
ေပး�ုိင်သည့်အြပင် သင့်အား �ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ �က့ံခုိင်ေစပါသည်။

၄) သတိရိှပါ။ မိနစ်အနည်းငယ်�ကာ အချိန်ယူ၍ တည်�ငိမ်စွာ အသက်��၍ သင့်ပတ်ဝန်းကျင်ရိှ 
အရာများြဖစ်ေသာ အေရာင်များ၊ အသံများ၊ အသွင်အြပင်�ှင့် ခံစားချက်များကုိ အာ�ုံစုိက်ပါ။

၅) ဆက်လက်ေလ့လာပါ။ ဦးေ�ှာက်သည် ဘဝတစ်ေလ�� ာက်လုံး သင်ယူ�ုိင်မ�ရိှ�ပီး သင်ယူ�ပီးေသာ
အသိပညာ�ှင့် က�ွမ်းကျင်မ�အသစ်များကုိ ချိတ်ဆက်မ�များ ြပ�လုပ်ေပးသည်။ သင်ယူြခင်းက သင့်ကုိ
တက်�ကွေစ�ပီး ေအာင်ြမင်မ�ကုိ ခံစားရေစကာ ယုံ�ကည်မ�ကုိ ြမ�င့်တင်ေပး�ုိင်ပါသည်။

၆) မိမိကုိယ်မိမိ ဦးတည်ချက်တစ်ခုေပးပါ။ က�ွ�ု်ပ်တုိ�အားလုံးသည် ေမ�� ာ်လင့်ရမည့်အရာများ လုိအပ်
ပါသည်။ သင်ြဖစ်ချင်သည့်ေနရာကုိ ေရာက်ရန် ပန်းတုိင်အချိ��ကုိ သင်ချမှတ်လုပ်ေဆာင်�ုိင်ပါသည်။

၇) မိမိ၏ခံ�ုိင်ရည်ကုိ ြမ�င့်တင်ပါ။ က�ွ�ု်ပ်တုိ�အားလုံးသည် မတူညီေသာအချိန် များတွင် ဖိအားများ၊ 
 စိတ်ဒဏ်ရာများ သုိ�မဟုတ် ဆုံးရ�ံးမ�များ�ှင့် ရင်ဆုိင်�ကံ�ေတ�ေနရေသာ်လည်း ခံ�ုိင်ရည်ရိှရန်
အေရး�ကီးပါသည်။ အေြခအေနများကုိ မည်သုိ�တုံ�ြပန်ရမည်ကုိ က�ွ�ု်ပ်တုိ�တွင် ေ�ွးချယ်ခွင့်
အတုိင်းအတာ 
တစ်ခုရိှေ�ကာင်း အသိအမှတ်ြပ�ရန်ြဖစ်ပါသည်။

၈) မိမိ၏အေတွးများကုိ ေလ့ကျင့်ပါ။ ဥပမာအားြဖင့် သင်သည် အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ အေတွး
အြမင်များြဖစ်သည့် ေကျးဇူးတရား၊ �ကင်နာမ�၊ ေကျနပ်မ�စသည်ြဖင့်အ�မဲတမ်းေတွးေတာ�ကည့်ပါက
အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ ေတွးေခ��ုိင်မ� အားေကာင်းလာမည်ြဖစ်သည်။

၉) မိမိ၏ြဖစ်တည်မ�ကုိ ေကျနပ်ပါ။ မည်သူမ�� �ပီးြပည့်စုံမ�မရိှသည်ကုိ လက်ခံေပးပါ။

၁၀) မိမိဘဝ၏ အဓိပ�ါယ်ကုိ ရှာေဖွပါ။ လူအများစုသည် မိမိတုိ�သည် အေရးပါေသာ အစိတ်အပုိင်း 
 တစ်ခုဟု ခံစားမိေသာအခါ ပုိ၍ေပျာ်��င်�က�ပီး ၎င်းတုိ�၏ဘဝကုိ ထိန်းချ�ပ်�ုိင်သည်ဟု ခံစားမိ�ကသည်။
အချိ��သည် ၎င်းတုိ�၏ မိသားစုတွင်၊ အချိ��သည် အားကစား သုိ�မဟုတ် ၎င်းတုိ�၏ အလုပ်၊ ယုံ�ကည်
ကုိးကွယ်မ�များတွင် အဓိပ�ာယ်ကုိ ရှာေဖွ�ကပါသည်။ 

၈

အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာဘဝအတွက် လုပ်ေဆာင်ချက်များ

၉) မိမိ၏ြဖစ်တည်မ�ကုိ ေကျနပ်ပါ။ မည်သူမ�� �ပီးြပည့်စုံမ�မရိှသည်ကုိ လက်ခံေပးပါ။



မည်သည့် သင်ယူမ�လုပ်ငန်းများကုိ �ပီးေြမာက်ခ့ဲပါသနည်း။

အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာသေဘာထားအြမင်�ှင့် ပတ်သတ်၍ သင့်၏ကုိယ်ပုိင်အ�ကံြပ�ချက်

အတုိင်း သင် လုပ်ေဆာင်ပါသလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

သင့်၏ အြမင်များ ယခု ပုိအြပ�သေဘာေဆာင်လာပါသလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ အေတွးအြမင်များ�ှင့်ပတ်သတ်၍ မည်သည့် က�ွမ်းကျင်မ�အသစ်များကုိ

သင် နားလည်ေလ့လာခ့ဲ�ပီး ေနာင်တွင် ကျင့်သုံး၍ ပုိမုိတုိးတက်ေစမည်နည်း။

အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ စိတ်ထား�ှင့်အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာ စိတ်ထား�ှင့်  
မိမိကုိယ်ကုိ ယုံ�ကည်မ�မိမိကုိယ်ကုိ ယုံ�ကည်မ�

ဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်းဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်း

  

ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�

  
၁) မိမိ၏ ြဖစ်တည်မ� �ှင့် အြခားသူများ�ှင့် မတူညီမ�များကုိ နားလည်လက်ခံ�ုိင်မ�ကုိ မည်သုိ� ဆက်လက်

တုိးတက်ေအာင် လုပ်ေဆာင်မည်နည်း။

က�ွ�ု်ပ်သည် က�ွ�ု်ပ်ကုိယ်ကုိသိြမင်၍ အြခားသူများ�ှင့် မတူညီမ�များကုိ နားလည်လက်ခံ�ုိင်မ�ကုိ

ဆက်လက် တုိးတက်ေအာင် ေအာက်ပါတုိ�ကုိလုပ်ေဆာင်သွားပါမည်။

• ....................
• ....................
• ....................

၂) သင်သည် အလုပ် သုိ�မဟုတ် သင်တန်းတစ်ခုအတွက် ေလ�� ာက်ထားေသာအခါ ၎င်းတုိ�သည် ခက်ခဲ

ေသာအေြခအေနတစ်ခုကုိ အြပ�သေဘာြဖင့် မည်က့ဲသုိ� ချဥ်းကပ်ခ့ဲေ�ကာင်း�ှင့်ပတ်သက်၍ သင့်တွင်

အေတ�အ�ကံ�ရိှသည်ကုိ သိချင်�ကပါသည်။ ေလ�� ာက်လ�ာတွင် ခက်ခဲေသာအေြခအေနတစ်ခုကုိ

အြပ�သေဘာြဖင့် မည်က့ဲသုိ� ချဥ်းကပ်ခ့ဲေ�ကာင်း�ှင့်ပတ်သက်၍ မည်သည့်ဥပမာများကုိ သင် 

ေပး�ုိင်ပါသနည်း။

၃) သင့်၏ ေလ�� ာက်လ�ာကုိ သေဘာကျ၍ အင်တာဗျ�းဖိတ်ပါသည်။အင်တာဗျ�းတွင် အြပ�သေဘာ

ေဆာင်ေသာ သေဘာထားအြမင်�ှင့်ပတ်သတ်၍ ေနာက်ထပ် မည်သည့် ဥပမာများကုိ သင် ေပး�ုိင်ပါ      

 သနည်း။ သင့်တွင် အြပ�သေဘာေဆာင်ေသာသေဘာထားရိှေ�ကာင်း သူတုိ�ကုိ သင်မည်သုိ�ြပသ�ုိင်မည်နည်း။

၉



အခန်း (၂) - ပူးေပါင်းလုပ်ကုိင်�ိုင်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ

ဆက်သွယ်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ

အ�ကမ်းမဖက်ေသာဆက်သွယ်ေရး

တက်�ကွစွာ နားေထာင်ြခင်း

ဆုံးြဖတ်ချက်ချြခင်း

တီထွင်ဖန်တီးြခင်း

ြပဿနာေြဖရှင်းြခင်း

ည့ံဖျင်းေသာ ဆက်သွယ်မ�ဆုိင်ရာ ဥပမာများကုိ �ကည့်ပါ။

အေြခအေနတစ်ခုစီတွင် မည်သည့်ြပဿနာရိှပါသနည်း။

ထုိအေြခအေနမျိ�းတွင် သင်မည်သုိ� လုပ်ေဆာင်မည်နည်း။

မိမိဖျားေနသြဖင့် အေ�ကာင်း�ကားရန်  အလုပ်ရှင်ကုိ ဖုန်းေခ�ရာတွင် 
မိမိ - က�ွန်ေတာ်ဒီေန�မလာဘူး...
အလုပ်ရှင် - ဘာြဖစ်တာလဲ။ အဆင်ေြပရဲ�လား။

မိမိ - ဟုတ်က့ဲ က�ွန်ေတာ်မလာြဖစ်ဘူး။

အလုပ်တွင် စက်ပစ�ည်းတစ်ခု�ှင့် �ုန်းကန်ေနရချိန်
A - ဒီစက်စုတ်ကုိ ဘယ်လုိသုံးရမှန်းမသိဘူး။ မင်းငါ့အတွက်လုပ်ေပးရမယ်။ ငါမလုပ်�ုိင်ဘူး။

B - မင်းအရင်ကဘာလုိ� အကူအညီ မေတာင်းတာလဲ။

A - မသိဘူး... အူေ�ကာင်ေ�ကာင်�ုိင်လုိ�။

၁၀



ဆက်သွယ်မ� နည်း

လမ်းများ
ေဖာ်ြပချက်

ေကာင်းကျိ�း

များ

ြဖစ်�ုိင်သည့်

ြပဿနာများ

အသုံးြပ�သင့်

သည့် အချိန်

တိုက်�ိုက်

စိတ်ကူးများ၊ ခံစား

ချက်များ၊

လိုလားချက်များ၊

လိုအပ်ချက်များ�ှင့်

ေတာင်းဆိုချက်များ

ကို စကားလံုး

အနည်းငယ်ြဖင့်

�ိုး�ိုးရှင်းရှင်း

ြပတ်ြပတ်သားသား

ေဖာ်ြပပါသည်။

ြမန်ြမန်ေြပာြပ

�ိုင်သည်။

��ပ်ေထွး�ိုင်မ�

နည်းသည်။

တြခားသူများ၏ ခံစား

ချက်များကို

ထိခိုက်ေစသည်။

အထူးသြဖင့် သက်�ကီး

�ွယ်အိုများကို

လံုေလာက်ေသာ

ေလးစားမ� မြပပါ။

အချိန်မရှိေသာ

အခါ၊

အေရးေပ�

အေြခအေန၊

ယဥ်ေကျးမ�အရ

လက်ခံ�ိုင်သည့်

အခါတွင ်

ဤပံုစံကို

အသံုးြပ�ပါ။

 

သွယ်ဝိုက်

စိတ်ကူးများ၊ ခံစား

ချက်များ၊

လိုလားချက်များ၊

လိုအပ်ချက်များ�ှင့်

ေတာင်းဆိုချက်များ

ကို အတိအကျ

မေဖာ်ြပဘဲ၊

အရိပ်အ�မွက်

သို�မဟုတ် အ�ကံြပ�

ချက်ေပးသည်�ှင့်

တူပါသည်။

လူများကို

သေဘာထား

ကွဲလွဲမ�ကို

ယဥ်ေကျးစွာ

ေြပာရန် အမှား

လုပ်ရန်

သို�မဟုတ်

အရှက်မကွဲရန်

အခွင့်အေရး

ေပးသည်။

အမှန်တကယ် လိုချင်မ�၊

လိုအပ်မ�၊ သို�မဟုတ်

ခံစားမ�ကို နားလည်မ�လွဲ

�ိုင်ပါသည်။ 

ေြပာဆိုချက်များကို

နားလည်ရန်

အေလ့အကျင့ ်

လိုအပ်ပါသည်။

မှန်ကန်ေသာ

လုပ်ေဆာင်မ�

သို�မဟုတ်

အေြဖတစ်ခု

ထက်ပိုေသာ

အခါ

တိုက်�ိုက်

ေြပာဆိုမ�

များသည်

ယဥ်ေကျးမ�အရ   

မသင့်ေလျာ်

သည့်အခါ

တုိက်�ုိက်�ှင့် သွယ်ဝုိက်ဆက်သွယ်မ� နည်းလမ်းများ

၁၁



သူငယ်ချင်းများ�ှင့် အြပင်မထွက်ခင် အမ�ိက်ေတွကုိ ရှင်းပစ်ပါ။

မီးဖုိေချာင်ထဲမှာ ��ပ်ပွေနတယ်။

ဒါဟာ အရမ်းစိတ်ဝင်စားစရာေကာင်းတ့ဲ အေြဖတစ်ခုပါ။

ဒီလုိသတင်းေတွ�ကားေတာ့ လူတချိ��က အ့ံ�သသွား�ကတယ်။

မင်းရဲ�သေဘာထားကုိ ငါမ�ကိ�က်ဘူး။

မင်းငါ့ကုိအ�မဲေအာ်တယ်။

ဒီသီချင်း�ကားရင် ရင်ေတွခုန်ေနသလုိ ခံစားရတယ်။

ေကျာင်းမှာ တေနကုန်ထုိင်ေနရတာ ထွက်မေြပးချင်ဘူးလား။

  

ေဖာ်ြပထားေသာ အချိ��ေသာစာေ�ကာင်းများသည် တုိက်�ုိက် သုိ�မဟုတ်

သွယ်ဝုိက်ေသာ တုံ�ြပန်ချက်များ ြဖစ်ပါသည်။တုိက်�ုိက်တုံ�ြပန်မ�ြဖစ်လ�� င်

သွယ်ဝုိက်ေသာနည်း�ှင့် ြပန်ေရးပါ။ သွယ်ဝုိက်ေသာတုံ�ြပန်မ�ြဖစ်ပါက

တုိက်�ုိက်ပုံစံြပန်ေရးေပးပါ။ 

အြပစ်ရှာြခင◌်း

 ထင်ြမင်ချက်ေပးြခင်း၊ 

တံဆိပ်တပ်ြခင်း သို�မဟုတ် ေဝဖန်ြခင်း။

မင်းရဲ�ြပဿနာကေတာ့ .....
 ငါ့အ�ကံဥာဏ်လိုချင်ရင် .....

 

တာဝန်ကို ြငင်းဆိုြခင်း

ေ�ွးချယ်မ�ကို ြငင်းပယ်ြခင်း၊ အြပစ်တင်ြခင်း။

ငါလုပ်ရမယ်၊ သူလုပ်ခိုင်းတာကို ....
ငါ ဒါကို ထိန်းချ�ပ်ခွင့်မှ မရှိတာ .....

 

ေတာင်းဆိုြခင်း

ြပစ်ဒဏ်ြဖင့် �ခိမ်းေြခာက်ြခင်း

အဲဒါကို အခုပဲ ရှင်းေအာင်လုပ် ဒီလိုမလုပ်ရင်ေတာ့ .....
မင်းမလုပ်လို�ကေတာ့ �ပီးမှ ငါ့အဆိုးမဆိုနဲ� ....

ထိုက်တန်မ�ကို ေတာင်းဆိုြခင်း

အြပ�အမူကို ြပစ်ဒဏ်�ှင့်/သို�မဟုတ် ဆုေငွ�ှင့်

ချိတ်ဆက်ြခင်း။

အားလံုးက ငါ့အမှားပါ ....
မင်းငါ့ကိုအေ�ကွးတင်�ပီ။

ေရှာင်သင့်သည်များ 

၁၂



အြပစ်တင်ြခင်း ေ၀ဖန်ြခင်းမရိှဘဲ အေြခအေနကုိ ေစာင့်�ကည့်ေလ့လာပါ။

ေစာင့်�ကည့်ေလ့လာမ�မှတဆင့် သင် မည်သုိ�ခံစားရသည်ကုိ ေဖာ်ထုတ်ပါ။

ထုိသုိ�ခံစားရြခင်းကုိ ြဖစ်ေစေသာ လုိအပ်ချက်ကုိ ေဖာ်ထုတ်ပါ။

ထုိလုိအပ်ချက်ကုိ ြဖည့်စည်းရန် နည်းလမ်းတစ်ခုကုိ ေတာင်းဆုိပါ။

ေဆွးေ�ွးည�ိန�ိင်းမ� စတင်ပါ။

၁) 

၂) 

၃) 

၄) 

ဤအဆင့် ၄ ဆင့်ကုိ အသုံးြပ�၍ ပဋိပက�အေြခအေနများကုိ ေြဖရှင်းရန် 

�ကိ�းစား�ုိင်ပါသည်။

၁၃



အြပစ်တင်ြခင်း ေ၀ဖန်ြခင်းမရိှဘဲ အေြခအေနကုိ 

ေစာင့်�ကည့်ေလ့လာပါ။

ေစာင့်�ကည့်ေလ့လာမ�မှတဆင့် သင် မည်သုိ�ခံစားရ

သည်ကုိ ေဖာ်ထုတ်ပါ။

ထုိသုိ�ခံစားရြခင်းကုိ ြဖစ်ေစေသာ လုိအပ်ချက်ကုိ 

ေဖာ်ထုတ်ပါ။

ထုိလုိအပ်ချက်ကုိ ြဖည့်စည်းရန် နည်းလမ်းတစ်ခုကုိ

ေတာင်းဆုိပါ။ ေဆွးေ�ွးည�ိန�ိင်းမ� စတင်ပါ။

၁) 

၂) 

၃) 

၄) 

  

မင်း ဂီတာတီးေနတာ အရမ်းကျယ်လာေတာ့ ငါအိပ်လို�မရဘူး။

အဲ့တာနဲ� ငါ စိတ်အေ�ှာင့်အယှက် ြဖစ်လာတယ်။

ငါကိုေလးစားမ� မရှိပံုြဖစ်တာေ�ကာင့် စိတ်အေ�ှာင့်အယှက်

ြဖစ်ရတယ်။

မင်း ဂီတာသံေလးနည်းနည်းတိုးေပးလို� အဆင်ေြပမလား။

၁၄



ေြမေခွး၏ ဗီဇသည် တုိက်ခုိက်တတ်�ပီး အေသေကာင်ရှာစားတတ်သူများြဖစ်ပါသည်။ ေြမေခွးသည်

ေဝဖန်ြခင်း၊ ြပစ်ဒဏ်ေပးြခင်း�ှင့် ဆုေပးြခင်းကုိ အသုံးြပ�ကာ အြပစ်ရှာြခင်း၊ အရှက်ကဲွြခင်း�ှင့်

ေ�ကာက်��ံြခင်းတုိ�ကုိ ြဖစ်ေစရန် လုပ်ေဆာင်ပါသည်။ ေြမေခွးသည် အရာဝတ��များကုိ 'အြဖ�          

 မဟုတ်လ�� င် အမဲ' အြဖစ်သာ ြမင်�ပီး အြခားလူများကုိ ရန်သူအြဖစ် ြမင်ပါသည်။ ေြမေခွးနားြဖင့် 

�ကားေသာအခါ၊ ြပစ်တင်ေဝဖန်သံများကုိ �ကားရပါသည်။ က�ွ�ု်ပ်တုိ�သည် အြခားသူများ၏ 

လုပ်ရပ်ေ�ကာင့် ၎င်းတုိ�၏ နာကျင်ခံစားရမ�များကုိ အြပစ်တင်သည့် အကူအညီမ့ဲေသာ သားေကာင်

ြဖစ်လာပါသည်။

သစ်ကုလားအုတ်သည် ေြမေပ�ရိှ တိရစ�ာန်အားလုံး�ှင့်ယှဥ်လ�� င် အ�ကီးမားဆုံး�ှလုံးသားရိှပါသည်။

၎င်း၏ရှည်လျားေသာလည်ပင်းသည် ၎င်းအား ထိခုိက်လွယ်ေစသည်၊ သုိ�ေသာ် ၎င်းသည်

အေြခအေနတစ်ရပ်ကုိ �ကည့်���ုိင်�ပီး အထက်မှေန၍ ဓမ�ဓိ�ာန်ကျကျ ြမင်�ုိင်ပါသည်။ ေပါင်းသင်း

ဆက်ဆံမ�၊ နားလည်မ��ှင့် ပူးေပါင်းေဆာင်�ွက်မ�ကုိ တန်ဖုိးထားရေသာ လူမ�ေရးတိရစ�ာန်ြဖစ်ပါသည်။

သစ်ကုလားအုတ်သည် အြခားသူများ၏ လုိအပ်ချက်များ�ှင့် ခံစားချက်များကုိ နားလည်သေဘာ

ေပါက်၍ စိတ်ပူေပးပါသည်။ အေြခအေနများတွင် အြဖ�အမဲ�ှစ်ခုထက်ပုိေ�ကာင်း သိပါသည်။

သစ်ကုလားအုတ်နားြဖင့် �ကားေသာအခါတွင် အြခားသူများ၏ နာကျင်ခံစားမ�များကုိ �ကားရ�ပီး

က�ွ�ု်ပ်တုိ�၏ သနား�ကင်နာတတ်ေသာ သေဘာသဘာဝသည် ဤနာကျင်မ�ကုိ ေြဖရှင်းလုိေသာ

သေဘာြဖစ်ပါသည်။ သစ်ကုလားအုတ်သည် ၎င်း၏ကုိယ်ပုိင် အေတွးအြမင်�ှင့် လုပ်ေဆာင်ချက်များ

အတွက် တာဝန်ယူပါသည်။

၁၅



မည်သည့် သင်ယူမ�လုပ်ငန်းများကုိ �ပီးေြမာက်ခ့ဲပါသနည်း။

ဆက်သွယ်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ�ှင့် ပတ်သတ်၍ သင့်၏ကုိယ်ပုိင်အ�ကံြပ�ချက်အတုိင်း        

 သင် လုပ်ေဆာင်ပါသလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

သင် ယခု ဆက်သွယ်မ�ကုိ ပုိမုိထိေရာက်ေအာင် လုပ်ေဆာင်လာ�ုိင်ပါသလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်

နည်း။

ဆက်သွယ်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ�ှင့် ပတ်သတ်၍ မည်သည့် က�ွမ်းကျင်မ�အသစ်များကုိ        

 သင် နားလည်ေလ့လာခ့ဲ�ပီး ေနာင်တွင် ကျင့်သုံး၍ ပုိမုိတုိးတက်ေစမည်နည်း။

ဆက်သွယ်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များဆက်သွယ်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ

ဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်းဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်း

  

ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�

  
၁) သင့်၏ ဆက်သွယ်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ�ှင့် ပတ်သတ်၍ မည်သုိ� ဆက်လက်တုိးတက်ေအာင်

လုပ်ေဆာင်မည်နည်း။

က�ွ�ု်ပ်သည် က�ွ�ု်ပ်၏ ဆက်သွယ်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များကုိ ဆက်လက် တုိးတက်ေအာင် ေအာက်ပါ

တုိ�ကုိလုပ်ေဆာင်သွားပါမည်။

·....................
·....................
·....................
၂) သင်သည် အလုပ် သုိ�မဟုတ် သင်တန်းတစ်ခုအတွက် ေလ�� ာက်ထားေသာအခါ ၎င်းတုိ�သည် 

လူအများ�ှင့် ထိထိေရာက်ေရာက် ဆက်သွယ်ေြပာဆုိမ��ှင့်ပတ်သက်၍ သင့်တွင် အေတ�အ�ကံ�ရိှသည်ကုိ

သိချင်�ကပါသည်။ ေလ�� ာက်လ�ာတွင် လူအများ�ှင့် ထိထိေရာက်ေရာက် ဆက်သွယ်ေြပာဆုိမ��ှင့်

ပတ်သက်၍ မည်သည့်ဥပမာများကုိ သင် ေပး�ုိင်ပါသနည်း။

၃) သင့်၏ ေလ�� ာက်လ�ာကုိ သေဘာကျ၍ အင်တာဗျ�းဖိတ်ပါသည်။ အင်တာဗျ�းတွင် ထိေရာက်ေသာ

ေြပာဆုိဆက်ဆံေရးက�ွမ်းကျင်မ��ှင့်ပတ်သတ်၍ ေနာက်ထပ် မည်သည့် ဥပမာများကုိ သင် ေပး�ုိင်ပါ

သနည်း။ အင်တာဗျ�းတွင် မည်သုိ� ေြပာဆုိဆက်သွယ်သင့်ပါသနည်း။

၁၆



ခ��ာကုိ ယ်၏ဘာသာစကား

မျက်လုံး- နားေထာင်သူသည် မည်သည်ကုိ�ကည့်သင့်သည်နည်း။ နားေထာင်သူများသည် ေြပာဆုိသူကုိ

တုိက်�ုိက်�ကည့်ြခင်း သုိ�မဟုတ် အြခားတစ်ေနရာသုိ� �ကည့်ြခင်းသည် ပုိ၍ ေလးစားမ�ရိှပါသလား။

လ�ပ်ရှားမ�- နားေထာင်မ�ကုိ ြပသသည့် သီးြခားအမူအရာအချိ��ကား အဘယ်နည်း။ နားေထာင်သူများ

သည် သူတုိ��ကားေနသည့်အရာကုိ လွန်လွန်ကဲကဲတုံ�ြပန် သင့်ပါသလား။

အာ�ုံစူးစုိက်မ�- အချိ��အေြခအေနတွင် မှတ်စုေရးြခင်းသည် နားေထာင်ေနသည်ကုိ ြပသပါသည်။ ထုိ�

အြပင် အြခားသူတစ်ဦး�ှင့် ခဏ စကားေြပာလုိ�ရ�ုိင်ပါသည်။  အချိ��သည် နားေထာင်ေနစဥ် ဆဲလ်ဖုန်း

အသုံးြပ�ြခင်းသည် အဆင်ေြပသည်ဟု ထင်ြမင်�ကပါသည်။ 

သင့်အတွက် မည်သည်က အဆင်ေြပပါသနည်း။

စိတ်ခံစားမ�များ- နားေထာင်သူသည် သင့်ခံစားချက်များကုိ နားလည်ေ�ကာင်း သင်မည်သုိ�သိသနည်း။ 

ထုိအရာသည် နားေထာင်ေစချင်သူတစ်ေယာက်အေနြဖင့် မည်မ�� အေရး�ကီးပါသနည်း။

အသံ - နားေထာင်သူတစ်ေယာက်ြဖစ်သည်ကုိ မည်သုိ�ေြပာ�ုိင်ပါသနည်း။ စကားလုံးမဟုတ်ေသာ

နားေထာင်သူတစ်ေယာက် ြပ�လုပ်�ုိင်ေသာ အသံများမှာ အဘယ့်နည်း။

အားေပးပါ- ေဖာ်ေ�ွပါ။ ေ�ွးေထွးမ�ကုိ ြပပါ။ စိတ်ရှည်ပါ။

ခံစားချက်များ- သင် �ကားေနရသည့် ခံစားချက်များကုိ ေဖာ်ြပ�ပီး ၎င်းတုိ�ကုိ ဟုတ်မဟုတ်

အတည်ြပ�ပါ။ 

ရှင်းလင်းချက်- ေြပာဆုိေနေသာ အေ�ကာင်းအရာ၏ အဓိပ�ါယ် သုိ�မဟုတ် ကဲွြပားြခားနားေသာ

စကားလုံးများ အသုံးြပ�မ�ကုိ သင်နားလည်ေ�ကာင်း ေသချာပါေစ။

ေမးခွန်းများ- အထူးသြဖင့် “ဟုတ်တယ်” သုိ�မဟုတ် “မဟုတ်ဘူး”စသည်ြဖင့် စကားလုံး           

 တစ်လုံးတည်းြဖင့် မေြဖ�ုိင်ေသာေမးခွန်းများကုိ ေမးပါ။ 

အကျဥ်းချ�ပ်- သင် �ကားေသာ အေ�ကာင်းအရာများကုိ ဆက်စပ်စုစည်း၍ ေကာက်ချက်ချပါ။          

သင့်၏ ေကာက်ချက်သည် မှန်သည် မှားသည်ကုိ ေြပာေနေသာသူကုိ ေြဖခုိင်းေစ�ုိင်ပါသည်။ 

၁၇



ေဖာ်ြပပါ စာေ�ကာင်းများကုိ ဖတ်၍ နားေထာင်ေနြခင်းကုိ

ြပသရန် မည်သည့်နည်းလမ်းများအသုံးြပ�ထားသည်ကုိ

ဆုံးြဖတ်ပါ။

  

မင်းေြပာတာကုိ �ကားရတာ သေဘာကျတယ်။ 

မင်း ေတ��ကံ�ခ့ဲရေသာအေတ�အ�ကံ�အများ�ကီးရိှပုံပဲ။ ပုိ�ကားချင်ပါတယ်။ 

မင်း စိတ်ဆုိးသင့်ပါတယ်။

အဲဒါက မင်းကုိ စိတ်ဆုိးေစခ့ဲတာ ဟုတ်တယ် မဟုတ်လား။ 

မင်းနည်းနည်း စိတ်ဓာတ်ကျေနပုံရတယ်။ 

ဘာကုိဆုိလုိသလဲဆုိတာကုိ ထပ်ရှင်းြပ�ုိင်မလား။ 

မင်းဘာေတွေတွးေနတာလဲ... 

ဘယ်တုန်းက ဘယ်လုိလဲ … 

သူမ ေြပာြပတ့ဲ အေ�ကာင်းကုိ ဘယ်လုိ တုံ�ြပန်ခ့ဲသလဲ ... 

ဒါေ�ကာင့် မင်းအေမ၊ အစ်မေတွနဲ� မင်းအဖွားေတွက မင်းကုိ ဆန�်ကျင်တယ်လုိ� မင်းထင်ေနတာလား။ 

အားလုံး�ပီးသွားေတာ့ မင်း တြခားဘာမှထပ်ေြပာဖုိ� မစဥ်းစား�ုိင်ေတာ့တာေ�ကာင့် သူမင်းကုိ                     

အရမ်းေဒါသထွက်ေနခ့ဲတာပါ။

ေအာက်ေဖာ်ြပပါတုိ�မှ တစ်ခုကုိ ေ�ွး၍ သ�ုပ်ေဆာင်ြပပါ။

စိတ်၀င်စားေ�ကာင်းြပပါ။

သိချင်ေ�ကာင်း ြပပါ။

ဂ�ုစုိက်အေလးထားေ�ကာင်းြပပါ။

စုိးရိမ်ေ�ကာင်း ြပပါ။

�ှစ်သက်ေ�ကာင်းြပပါ။

နားမလည်ေ�ကာင်း ြပပါ။

ေပျာ်��င်ေ�ကာင်းြပပါ။

အ့ံ�သေ�ကာင်း ြပပါ။

ေမ�� ာ်လင့်တ�ကီးနားေထာင်ေနေ�ကာင်းြပပါ။

ေအးချမ်းေ�ကာင်း ြပပါ။

၁၈



ဦးေ�ှာက်၊ စိတ်ခံစားမ�၊ လက်ေတ�ကျမ�၊ ေမ�� ာ်လင့်ချက် 

ဦးေ�ှာက်အတွက် ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ေမးခွန်းများကုိ ေမးေလ့ရိှပါသည်။

• မှန်သလား။

• အဓိပ�ာယ်ရိှလား။

• မိမိ၏အေတ�အ�ကံ�အရ 

ဘာြဖစ်�ုိင်သည်ဟု ထင်သလဲ။

• ဘယ်ေလာက်ကုန်ကျမလဲ။

• ေဘးကင်းသလား။

စိတ်ခံစားမ�အတွက် ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ေမးခွန်းများကုိ ေမးေလ့ရိှပါသည်။

• ဘယ်လုိခံစားရသလဲ။

• ဒီဆုံးြဖတ်ချက်ကုိ စဥ်းစားတ့ဲအခါ မိမိနာကျင်ရပါသလား။

• မိမိစိတ်ခံစားမ�က မိမိကုိ ဘာေြပာေနသလဲ။

လက်ေတ��ကမ�အတွက် ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ေမးခွန်းများကုိ ေမးေလ့ရိှပါသည်။

• ဘယ်သူက သင့်ကုိ အ�ကံဉာဏ်ေပးမလဲ။

• မိမိရဲ�ဆုံးြဖတ်ချက်ေ�ကာင့် ဘယ်သူေတွ ထိခုိက်�ုိင်မလဲ။ တြခားလူေတွ ဘာကုိေမ�� ာ်လင့်လဲ။

• ဘယ်သူက ေထာက်ခံမလဲ။ ဘယ်သူက ကန�်ကွက်မလဲ။

ေမ�� ာ်လင့်ချက်အတွက် ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ေမးခွန်းများကုိ ေမးေလ့ရိှပါသည်။

• ေရရှည်တွင် မိမိအေပ� ဘယ်လုိအကျိ�းသက်ေရာက်မလဲ။ 

• မိမ်ပန်းတုိင်ေရာက်ဖုိ� ကူညီေပး�ုိင်လား။

• ပုိေကာင်းတ့ဲလူြဖစ်ဖုိ� ကူညီေပး�ုိင်လား။

၁၉



Pause                     အေလးအနက်စဥ်းစားြခင်း (ဆုံးြဖတ်ချက်က ဘာလဲ။)

Ask                          ေမးြမန်းြခင်း (ေ�ွးချယ်စရာများက ဘာေတွလဲ။)

Understand          နားလည်ြခင်း (အကျိ�းဆက်များက ဘာေတွလဲ။)

Select                      ေ�ွးချယ်ြခင်း (ဦးေ�ှာက်၊ စိတ်ခံစားမ�၊ လက်ေတ�ကျမ�၊ ေမ�� ာ်လင့်ချက်ကုိ

သုံး၍ ေ�ွးချယ်မ�တစ်ခုကုိ ေ�ွးပါ။)

Evaluate                 အကဲြဖတ်ြခင်း (ဆုံးြဖတ်ချက် ဘယ်ေလာက်ေကာင်းခ့ဲလဲ။)

ဆုံးြဖတ်ချက်ချရာတွင် PAUSE ကုိအသုံးြပ�ြခင်း

ေဖာ်ြပပါ အေြခအေနများတွင် သင်မည်သုိ�လုပ်ေဆာင်မည်ကုိ PAUSE ကုိသုံး၍

ဆုံးြဖတ်ချက်ချပါ။

သင်သည် သူငယ်ချင်း�ှစ်ေယာက်ြဖစ်ေသာ ေဇာ်�ှင့် မုိးတုိ��ှင့်အတူ 

 ေကျာင်းမှအိမ်သုိ� လမ်းေလ�� ာက်လာပါသည်။ လမ်းေထာင့်ဆုိင်သုိ�          

 ေရာက်ေသာအခါ ေဇာ်�ှင့် မုိးတုိ�သည် သေရစာအချိ��ကုိ ခုိးယူရန် စတင်

ေြပာဆုိ�ကသည်။ ဆုိင်ရှင်လည်း မြမင်လုိက်ဘဲ ေနာက်ထပ် မိနစ

အနည်းငယ်�ကာရင် သူတုိ�ဆုိင်အြပင်ဘက် ထွက်ေတာ့မယ်။

သင်သည် သင်သူငယ်ချင်း၏အိမ်သုိ� ယခုပင်ေရာက်ရိှလာသည်။ သင်တုိ�

�ှစ်ေယာက်သာရိှလိမ့်မယ်လုိ� သင် ထင်ခ့ဲတာြဖစ်လုိ� တြခားလူေတာ်ေတာ်

များများကုိ ေတ�လုိက်ရေတာ့ အ့ံ�သသွားပါသည်။ တချိ��ကုိလည်း သင်           

မေတ�ဖူးပါဘူး။ ေပျာ်စရာေကာင်းတ့ဲ ပါတီြဖစ်�ုိင်ပုံရပါတယ်။ လူ�ကီးေတွ 

 မရိှပါ။ လူတချိ��သည် မူးယစ်ေဆးဝါးသုံးေနသည် ကုိ သင်ေတ�ပါတယ်။

သင်သည် အတန်း�ပီးေသာအခါတွင် သူငယ်ချင်းအချိ���ှင့် ေတ�ဆုံရန်

ထွက်လာခ့ဲပါတယ်။ လမ်းေထာင့်ကုိ ေလ�� ာက်လာရင်း သစ်ပင်တစ်ပင်ကုိ 

မီှရပ်ထားေသာ စက်ဘီးတစ်စီးကုိ ေတ�ပါတယ်။ ဘယ်သူမှလည်း                     

မေတ�ပါဘူး။ ဘယ်သူက စက်ဘီးထား�ပီး လမ်းေလ�� ာက်ထွက်မလဲ။       

 ဘယ်သူမှ မလုိချင်လုိ�ေနမှာ! သင်သည် ထုိစက်ဘီးကုိ ေသချာေပါက်            

စီးလုိ�ရ�ုိင်တယ် - သုိ�မဟုတ် ေရာင်း�ပီး ပုိက်ဆံစုထား�ုိင်တယ်။ ၂၀



မိမိ ယခုဆုံးြဖတ်ရန် ဘာလုိအပ်သနည်း။

ယခုအေြခအေန�ှင့် ပတ်သတ်၍ အရင်အေတ�အ�ကံ� မိမိမှာ ရိှခ့ဲဖူးပါသလား။

အေြခအေနသည် ဆုိးလား။ ေကာင်းလား။

အေြခအေနသည် အဓိပ�ာယ်ရိှလား။

မိမိ ဘာမှမလုပ်ဘဲ ေနလုိ�ရလား။

ဆန�်ကျင်ဘက်ေတွ လုပ်လုိ�ရလား။

တစ်ချိန်တည်းမှာ တစ်ခုထပ်ပုိ�ပီး လုပ်လုိ�ရ�ုိင်လား။

အ�ကံဉာဏ်�ှစ်ခုကုိ ေ�ွးချယ်စရာတစ်ခုအြဖစ် ေပါင်းစပ်လုိ�ရ�ုိင်လား။

အဆုိးဆုံးြဖစ်သွား�ုိင်သည်မှာ ဘာြဖစ်မလဲ။

အေကာင်းဆုံးြဖစ်သွား�ုိင်သည်မှာ ဘာြဖစ်မလဲ။

အ့ံ�သစရာ ဘာများြဖစ်�ုိင်သလဲ။

ဘာြဖစ်မယ်လုိ� ေမ�� ာ်မှန်းလုိ�ရလဲ။

အ့ဲတာက ထိေရာက်ေသာ ဆုံးြဖတ်ချက်လား။

မိမိ ဘယ်လုိခံစားရပါသလဲ။ (စိတ်လ�ပ်ရှားမ�၊ ေ�ကာက်��ံမ�၊ ေပျာ်��င်မ�၊ စိတ်မသက်မသာြဖစ်မ�)
ရလဒ်ကုိ မိမိ ေကျနပ်ပါသလား။

အချိန်တစ်ခု�ကာသွားေသာ်အခါ ဘယ်လုိခံစားရမည်နည်း။

မိမိ မစဥ်းစားမိခ့ဲေသာ ေ�ွးချယ်မ�များ ရိှပါေသးလား။

မိမိ ဆုံးြဖတ်ချက်ကုိ ြပန်ေြပာင်းလုိ�ရ�ုိင်ေသးလာ။

မိမိ ဘာလုပ်�ုိင်သလဲ။

ဆုံးြဖတ်ချက်တစ်ခုကုိ မချမီ ေအာက်ေဖာ်ြပပါေမးခွန်းများကုိ မိမိကုိယ်ကုိ ြပန်

ေမး၍ ဆန်းစစ်�ုိင်ပါသည်။ ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ေမးခွန်းများသည် PAUSE ၏

မည်သည့်လုပ်ေဆာင်ချက်�ှင့် သက်ဆုိင်သည်ကုိ စဥ်းစား၍ ခဲွထုတ်ေပးပါ။

Pause
အေလးအနက်

စဥ်းစားြခင်း

Ask
ေမးြမန်းြခင်း

Understand
နားလည်ြခင်း

Select
ေ�ွးချယ်

ြခင်း

Evaluate
အကဲြဖတ်ြခင်း

  

၂၁



မည်သည့် သင်ယူမ�လုပ်ငန်းများကုိ �ပီးေြမာက်ခ့ဲပါသနည်း။

ဆုံးြဖတ်ချြခင်းဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ�ှင့် ပတ်သတ်၍ သင့်၏ကုိယ်ပုိင်အ�ကံြပ�ချက်အတုိင်း

သင် လုပ်ေဆာင်ပါသလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

သင် ယခု ဆုံးြဖတ်ချက်ကုိ ပုိမုိထိေရာက်ေအာင် ချလာ�ုိင်ပါသလား။။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

ဆုံးြဖတ်ချြခင်းဆုိင်ရာက�ွမ်းကျင်မ�များ�ှင့် ပတ်သတ်၍ မည်သည့် က�ွမ်းကျင်မ�အသစ်များကုိ  သင်

နားလည်ေလ့လာခ့ဲ�ပီး ေနာင်တွင် ကျင့်သုံး၍ ပုိမုိတုိးတက်ေစမည်နည်း။

ဆုံးြဖတ်ချက်ချြခင်းဆုံးြဖတ်ချက်ချြခင်း

ဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်းဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်း

  

ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�

  
၁) သင့်၏ ဆုံးြဖတ်ချြခင်းဆုိင်ရာက�ွမ်းကျင်မ�များ�ှင့် ပတ်သတ်၍ မည်သုိ� ဆက်လက်တုိးတက်ေအာင်

လုပ်ေဆာင်မည်နည်း။

က�ွ�ု်ပ်သည် က�ွ�ု်ပ်၏ ဆုံးြဖတ်ချြခင်းဆုိင်ရာက�ွမ်းကျင်မ�များကုိ ဆက်လက် တုိးတက်ေအာင် ေအာက်

ပါတုိ�ကုိလုပ်ေဆာင်သွားပါမည်။

·....................
·....................
·....................
၂) သင်သည် အလုပ် သုိ�မဟုတ် သင်တန်းတစ်ခုအတွက် ေလ�� ာက်ထားေသာအခါ ၎င်းတုိ�သည်

အေရး�ကီးေသာ ကိစ�ရပ်များကုိ ဆုံးြဖတ်ချက်ချရြခင်းပတ်သက်၍ သင့်တွင် အေတ�အ�ကံ�ရိှသည်ကုိ 

သိချင်�ကပါသည်။ ေလ�� ာက်လ�ာတွင် အေရး�ကီးေသာ ကိစ�ရပ်များကုိ ဆုံးြဖတ်ချက်ချရြခင်းပတ်သက်၍

မည်သည့်ဥပမာများကုိ သင် ေပး�ုိင်ပါသနည်း။

၃) သင့်၏ ေလ�� ာက်လ�ာကုိ သေဘာကျ၍ အင်တာဗျ�းဖိတ်ပါသည်။

အင်တာဗျ�းတွင် အေရး�ကီးေသာ ကိစ�ရပ်များကုိ ဆုံးြဖတ်ချက်ချရြခင်းပတ်သက်၍ ေနာက်ထပ် 

မည်သည့် ဥပမာများကုိ သင် ေပး�ုိင်ပါသနည်း။ 
၂၂



က) တီထွင်ဖန်တီးမ�ဆုိင်ရာက�ွမ်းကျင်မ� သည် ေမွးရာပါသာြဖစ်ပါသည်။ 

ခ) တီထွင်ဖန်တီးမ�ဆုိင်ရာက�ွမ်းကျင်မ�များကုိ သင်ယူေလ့ကျင့်နိင်ပါသည်။

ဂ) သင်သည် မနက်ခင်း သုိ�မဟုတ် ညေ�ှာင်းပုိင်းတွင်သာ တီထွင်ဖန်တီး�ုိင်ပါသည်။

ဃ) သင်သည် ေနာက်ဆုံးသတ်မှတ်ရက်နီးကပ်ပါက ပုိမုိတီထွင်ဖန်တီး�ုိင်ပါသည်။ 

င) တီထွင်ဖန်တီး�ုိင်ေစရန် အ�ကံေကာင်းတစ်ခုသာ လုိအပ်ပါသည်။ 

စ) တစ်ခါတေလတွင် အမုိက်ဆုံး စိတ်ကူးများသည် အေကာင်းဆုံးြဖစ်ပါသည်။ 

ဆ) တီထွင်ဖန်တီး�ုိင်ေစရန် သင်တစ်ဦးတည်း လုပ်ေဆာင်ရန် လုိအပ်ပါသည်။ 

ေဖာ်ြပပါ စာေ�ကာင်းများကုိ ဖတ်၍ မှန်/မှား ဆုံးြဖတ်ပါ။ေဖာ်ြပပါ စာေ�ကာင်းများကုိ ဖတ်၍ မှန်/မှား ဆုံးြဖတ်ပါ။

စိတ်ကူးစိတ်သန်းများစွာကုိ ချေရးပါ။

စိတ်ကူးစိတ်သန်းများ စာရင်းတစ်ခုတွင် ထည့်ပါ။

ဆန�်ကျင်ဘက်စိတ်ကူးများကုိ စဥ်းစားပါ။

စိတ်ကူးစိတ်သန်းများကုိ ေပါင်းစပ်စဥ်းစားပါ။

စိတ်ကူးစိတ်သန်းများကုိ ဖယ်ထုတ်ပါ။

တီထွင်ဖန်တီးေစမည့် နည်းလမ်းများ

၂၃



မည်သည့် သင်ယူမ�လုပ်ငန်းများကုိ �ပီးေြမာက်ခ့ဲပါသနည်း။'

တီထွင်ဖန်တီးမ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ�ှင့် ပတ်သတ်၍ သင့်၏ကုိယ်ပုိင်အ�ကံြပ�ချက်အတုိင်း

သင် လုပ်ေဆာင်ပါသလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

သင် ယခု တီထွင်ဖန်တီးမ�များကုိ ပုိမုိ လုပ်ေဆာင်လာ�ုိင်ပါသလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

တီထွင်ဖန်တီးမ�ဆုိင်ရာက�ွမ်းကျင်မ�များ�ှင့် ပတ်သတ်၍ မည်သည့် က�ွမ်းကျင်မ�အသစ်များကုိ    

 သင် နားလည်ေလ့လာခ့ဲ�ပီး ေနာင်တွင် ကျင့်သုံး၍ ပုိမုိတုိးတက်ေစမည်နည်း။

တီထွင်ဖန်တီးြခင်းတီထွင်ဖန်တီးြခင်း

ဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်းဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်း

  

၂၄



ပေဟ�ိများ

ြခင်းေတာင်းထဲမှာ �ကက်ဥေြခာက်လုံးရိှတယ်။လူေြခာက်ေယာက်က�ကက်ဥတစ်လုံးစီယူတယ်။

ြခင်းေတာင်းထဲမှာ �ကက်ဥတစ်လုံးကျန်တယ်။ ဘာေ�ကာင့်လဲ။

 

 

 

အမျိ�းသားတစ်ဦး�ှင့် သားြဖစ်သူတုိ�မှာ ယာဥ်တုိက်မ�ြဖစ်၊ အမျိ�းသားေသဆုံး�ပီး ကေလးငယ်အား

အေရးေပ�လူနာတင်ယာဥ်ြဖင့် ေဆး�ုံသုိ� ပုိ�ေဆာင်ထားေ�ကာင်း သိရသည်။ ခဲွစိတ်ခန်းကုိ ေရာက်တ့ဲ

အခါ ခဲွစိတ်ဆရာဝန်က 'ဒီကေလးကုိ မခဲွစိတ်�ုိင်ဘူး၊ သူက ငါ့သားပဲ' လုိ�ေြပာပါတယ်။                 

 ဘာေ�ကာင့်လဲ။

 

 

 

တုိက်ခန်းတစ်ခု၏ အေပ�ဆုံးထပ်တွင် အမျိ�းသမီးတစ်ဦး ေနပါတယ်။ မနက်တုိင်း သူမသည်

ေြမညီထပ်သုိ� ဓာတ်ေလှကားြဖင့် ဆင်းပါတယ်။ သူမ ြပန်တက်လာေသာအခါတွင် မုိးမ�ွာပါက            

ေြမညီမှလမ်းတစ်ဝက်သာတက်�ပီး ကျန်တစ်၀က်ကုိ ေလှကားမှတက်ပါတယ်။ ဘာေ�ကာင့်လဲ။

 

 

 

ပေဟ�ိများ�ှင့် ြပဿနာများကုိ ေြဖရှင်းရသည်ကုိ သင် �ှစ်သက်ပါသလား။  

ေအာက်ပါပေဟ�ိများကုိ�ကည့်ပါ။ ဤအရာများကုိေြဖရှင်းရန် အေြဖများကုိ        

မိမိဘာသာ ဖန်တီး�ုိင်ပါသည်။ 

အေြဖရှာရန် အချိန်ဘယ်ေလာက်�ကာခ့ဲပါသနည်း။

 

၂၅



လက်ေဆးကန် ပုိက်ပိတ်ေနပါသည်။ 

ဘာေ�ကာင့်လက်ေဆးကန် ပုိက်ပိတ်တာလဲ။

ဘာလုိ�လဲဆုိေတာ့ ၀န်ထမ်းအသစ်တစ်ေယာက်က 

ဆီေလာင်းချလုိက်ေသာေ�ကာင့် ြဖစ်ပါတယ်။ 

ဘာေ�ကာင့် ၀န်ထမ်းအသစ်က ဆီေလာင်းချရတာလဲ။

 

ြပဿနာများကုိေြဖရှင်းရန် '5 WHYS' ချဥ်းကပ်မ�

ဘာလုိ�လဲဆုိေတာ့ စွန�်ပစ်စရာ အမ�ိက်ပုံးအနားမှာ မရိှေသာ

ေ�ကာင့်ပါ။ ဘာေ�ကာင့် အမ�ိက်ပုံးက အနားမှာ မရိှရတာလဲ။

ဘာလုိ�လဲဆုိေတာ့ ၀န်ထမ်းအသစ် အမ�ိက်ပုံးကုိ ေနရာမှား�ပီး

ထားထားေသာေ�ကာင့် ြဖစ်ပါတယ်။ 

ဘာေ�ကာင့် ေနရာမှားထားရတာလဲ။

ဘာလုိ�လဲဆုိေတာ့ အမ�ိက်စွန�်ပစ်ပုံ�ှင့် 

ပတ်သတ်၍ ၀န်ထမ်းအသစ်ကုိ ဘယ်သူကမှ 

ေြပာမြပရေသးေသာေ�ကာင့် ြဖစ်ပါတယ်။

သင့်အလုပ်၊ ေကျာင်း သုိ�မဟုတ် အိမ်တွင် သင်မ�ကာေသးမီက �ကံ�ေတ�ခ့ဲရေသာ ြပဿနာတစ်ခု

အေ�ကာင်း စဥ်းစား�ကည့်ပါ။ ဤြပဿနာအတွက် '5 WHYS' ချဥ်းကပ်မ�ကုိ အသုံးြပ��ကည့်ပါ။

၂၆



ြပဿနာေြဖရှင်းရာတွင် လုိက်နာသင့်ေသာအဆင့်များ

၁) ြပဿနာကုိ သတ်မှတ်ြခင်း – ြပဿနာကုိ သတ်မှတ်ပုံသည် ရရိှမည့် ရလဒ်အမျိ�းအစားကုိ

ဆုံးြဖတ်ရန် ကူညီေပးသည်။ လူတစ်ဦးမှ ြပဿနာဟု ယူဆေသာအရာများသည် အြခားတစ်ဦး

အတွက် ြပဿနာမဟုတ်�ုိင်ပါ။

၂) အြခားသူများကုိ ပါ၀င်ေစြခင်း – ြပဿနာ သက်ေရာက်ေစမည့် သူများ၊ ကူညီေပး�ုိင်ေသာသူများ

သုိ�မဟုတ် ြပဿနာ�ှင့်ပတ်သက်ေသာ အေ�ကာင်းအရာများကုိ သိရိှသူများကုိ စဥ်းစားပါ။

၃) ြဖစ်�ုိင်ေချအရိှဆုံးေ�ွးချယ်မ�များကုိ ေဖာ်ထုတ်ြခင်း - သင် ဘာလုိေြဖရှင်းမည်နည်း။

၄) ေ�ွးချယ်စရာများကုိ စာရင်းြပ�ြခင်း - အေကာင်းဆုံးရလဒ်ကုိ ရရိှရန် ြဖစ်�ုိင်ေချရိှေသာ

နည်းဗျ�ဟာများ ၊ လုပ်ေဆာင်�ုိင်ေသာအရာများမှာ အဘယ့်နည်း။

၅) အားသာချက်၊ အားနည်းချက်များကုိ ချိန်ဆြခင်း - အြဖစ်�ုိင်ဆုံးေ�ွးချယ်စရာ �ှစ်ခု သုိ�မဟုတ်

သုံးခုကုိ ယူ၍ ဆန်းစစ်�ကည့်ပါ။ မည်သည့်ေ�ွးချယ်မ�သည် ပုိေကာင်းသည်၊ လွယ်ကူသည် စေသာ

အားသာချက်၊ အားနည်းချက်များကုိ ချိန်ဆပါ။

၆) မည်သည့်ေ�ွးချယ်မ�ကုိ ေ�ွးမည်ကုိ ဆုံးြဖတ်ြခင်း - မည်သည့်ေ�ွးချယ်မ�ကုိ ေ�ွးချယ်ရန် 

ဆုံးြဖတ်ပါ။

ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ြဖစ်ရပ်ကုိဖတ်၍ ြပဿာနာေြဖရှင်းနည်း အဆင့်အတုိင်း

ေဆွးေ�ွးအေြဖရှာပါ။

�မိ��တစ်�မိ��တွင် ပဋိပက�ြဖစ်ပါတယ်။ လူအများစုသည် ၎င်းတုိ�၏ အိမ်�ှင့် ပစ�ည်းများကုိ အလွန်သပ်ရပ်

သပ်ရပ်စွာ ဂ�ုစုိက် ထိန်းသိမ်း�ကပါတယ်။ ဒါေပမ့ဲ �မိ��လယ်ေခါင်မှာ သူ�အိမ်နဲ� ပစ�ည်းဥစ�ာေတွကုိ

ေစာင့်ေရှာက်ဖုိ� �ကိ�းစားေနတ့ဲ လူတေယာက်ရိှပါတယ်၊ သုိ�ေသာ် ပုိက်ဆံ၊ နာမကျန်းမ� စတာေတွေ�ကာင့်

သူ�အိမ်နီးနားချင်းေတွလုိ သူ�အိမ်�ှင့် ပစ�ည်းများကုိ မထိန်းသိမ်း�ုိင်ပါဘူး။”

၂၇



မည်သည့် သင်ယူမ�လုပ်ငန်းများကုိ �ပီးေြမာက်ခ့ဲပါသနည်း။

ြပဿာနာေြဖရှင်းမ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ�ှင့် ပတ်သတ်၍ သင့်၏ကုိယ်ပုိင်အ�ကံြပ�ချက်အတုိင်း

သင် လုပ်ေဆာင်ပါသလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

သင် ယခု ြပဿာနာများကုိ ပုိမုိထိေရာက်စွာ ေြဖရှင်းလာ�ုိင်သည်ဟု ထင်ပါသလား။                        

အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

ြပဿာနာေြဖရှင်းမ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ�ှင့် ပတ်သတ်၍ မည်သည့် က�ွမ်းကျင်မ�အသစ်များကုိ

သင် နားလည်ေလ့လာခ့ဲ�ပီး ေနာင်တွင် ကျင့်သုံး၍ ပုိမုိတုိးတက် ေစမည်နည်း။

ြပဿနာေြဖရှင်းြခင်းြပဿနာေြဖရှင်းြခင်း

ဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်းဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်း

  

ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�

  
၁) သင့်၏ ြပဿာနာေြဖရှင်းမ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ�ှင့် ပတ်သတ်၍ မည်သုိ� ဆက်လက်တုိးတက်

ေအာင် လုပ်ေဆာင်မည်နည်း။

က�ွ�ု်ပ်သည် က�ွ�ု်ပ် ြပဿာနာေြဖရှင်းမ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များကုိ ဆက်လက် တုိးတက်ေအာင်

ေအာက်ပါတုိ�ကုိလုပ်ေဆာင်သွားပါမည်။

·....................
·....................
·....................
၂) သင်သည် အလုပ် သုိ�မဟုတ် သင်တန်းတစ်ခုအတွက် ေလ�� ာက်ထားေသာအခါ ြပဿာနာေြဖရှင်းမ��ှင့်

ပတ်သက်၍ သင့်တွင် အေတ�အ�ကံ�ရိှသည်ကုိ သိချင်�ကပါသည်။

ေလ�� ာက်လ�ာတွင် ြပဿာနာေြဖရှင်းမ��ှင့်ပတ်သက်၍ မည်သည့်ဥပမာများကုိ သင် ေပး�ုိင်ပါသနည်း။

၃) သင့်၏ ေလ�� ာက်လ�ာကုိ သေဘာကျ၍ အင်တာဗျ�းဖိတ်ပါသည်။

အင်တာဗျ�းတွင် ြပဿာနာေြဖရှင်းမ��ှင့်ပတ်သက်၍ ေနာက်ထပ် မည်သည့် ဥပမာများကုိ သင် ေပး�ုိင်ပါ

သနည်း။ 

၂၈



အခန်း (၃) - အသင်းအဖ�ဲ�ှင့် ေခါင်းေဆာင်�ုိင်မ�ဆိုင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ

အဖ�ဲလုိက်လုပ်ေဆာင်ြခင်း ေခါင်းေဆာင်�ုိင်မ�

ထုိအသင်း သုိ�မဟုတ် အဖ�ဲများတွင် မည်သည့်အရာများကုိ ေကာင်းမွန်စွာ လုပ်ေဆာင်�ုိင်ခ့ဲပါသလဲ။

ထုိအသင်း သုိ�မဟုတ် အဖ�ဲကုိ ပုိမုိထိေရာက်ေစရန် ြမ�င့်တင်ေပး�ုိင်ေသာ အရာများ ရိှခ့ဲပါသလား။

ငယ်စဥ်ကေလးဘဝမှစ၍ ယခုအချိန်အထိ အသင်းတစ်ခု သုိ�မဟုတ် အဖ�ဲတစ်ခုတွင် ပါ၀င်ခ့ဲသည့်

အေ�ကာင်းကုိ စဥ်းစားပါ။

ပါ၀င်ခ့ဲေသာ အသင်း/အဖ�ဲ -

ေကာင်းမွန်စွာလုပ်ေဆာင်�ုိင်ခ့ဲသည်များ
        ပုိမုိထိေရာက်စွာလုပ်ေဆာင်�ုိင်ရန်                

လုိအပ်ခ့ဲေသာ အရာများ

အဖ�ဲလုိက် ေကာင်းမွန်စွာလုပ်ေဆာင်�ုိင်ြခင်းသည် အဖ�ဲများ/အသင်းများအတွက် အဘယ့်ေ�ကာင့်

အေရး�ကီးသည်ဟု သင်ထင်ပါသနည်း။

အဖ�ဲလုိက် ေကာင်းမွန်စွာ မလုပ်ေဆာင်�ုိင်လ�� င် မည်သည့် အကျိ�းဆက်များ ြဖစ်�ုိင်ပါသနည်း။

၂၉



  

 
အဖ�ဲလုိက်လုပ်ေဆာင်ြခင်းဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ� - က�ွမ်းကျင်မ�များေပါင်းစပ်ထားြခင်း

အဖ�ဲလုိက်လုပ်ေဆာင်ြခင်းဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�သည် ယခင်အခန်းတွင် သင်ယူခ့ဲေသာ မတူညီေသာ

က�ွမ်းကျင်မ�များစွာြဖင့် ဖ�ဲစည်းထားပါသည်။ 

 ဆက်သွယ်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ

အ�ကမ်းမဖက်ေသာဆက်သွယ်ေရး တက်�ကွစွာ နားေထာင်ြခင်း

ဆုံးြဖတ်ချက်ချြခင်း တီထွင်ဖန်တီးြခင်း

ြပဿနာေြဖရှင်းြခင်း

မိမိ၏ 

အားအေကာင်းဆုံး

Soft Skill

တုိးတက်ေအာင်

လုပ်ေဆာင်ရန်

လုိအပ်ေနေသးေသာ

Soft Skill

အသင်းအဖ�ဲတစ်ခုတွင်

မိမိ ပ့ံပုိး

ေပး�ုိင်ေသာ 

က�ွမ်းကျင်မ�များ

အသင်းအဖ�ဲတစ်ခုတွင်

လုိအပ်ေသာ အြခား

က�ွမ်းကျင်မ�များ

 

၃၀



“ေကာ်ဖီတစ်ခွက်ကုိ ဘယ်တုန်းက မိမိေနာက်ဆုံးေသာက်ခ့ဲတာလဲ။”
ေကာ်ဖီဆုိင်မှာ ေသာက်ရင် ေကာ်ဖီတစ်ခွက် ြပင်ေပးဖုိ� ဆုိင်ဖွင့်ေသာ အဖ�ဲတစ်ဖ�ဲက တစ်ေယာက်ေယာက်

အလုပ်ခန�်ထားတယ်။ ဒါေပမယ့်အဲဒီမှာမ�ပီးပါဘူး။ ေကာ်ဖီ

ထည့်တ့ဲခွက်ကုိ ခွက်ထုတ်တ့ဲ အဖ�ဲတစ်ဖ�ဲက လုပ်ထားတယ်။ ေနာက်တစ်ဖ�ဲက ေကာ်ဖီေဖျာ်စက်ကုိ            

ထွင်ထားတယ်။ ကီလုိမီတာ ေထာင်ချီေဝးေသာ ေကာ်ဖီစုိက်ပျိ�းသူများသည် ေကာ်ဖီေစ့များကုိ သယ်ယူ

ပုိ�ေဆာင်ေပးတ့ဲအဖ�ဲတစ်ဖ�ဲစီမှ ရတယ်။ သ�ကား သုိ�မဟုတ် ေကာ်ဖီထည့်ရင် ဒီလုိနဲ� ဆက်သွားတာေပါ့...

ပူးေပါင်းလုပ်ေဆာင်မ�ကွန်ရက်များ

ေအာက်ပါအရာများထဲမှ တစ်ခုအတွက် ပူးေပါင်းလုပ်ေဆာင်မ�ကွန်ရက်ရိှ 

အနည်းဆုံး ချိတ်ဆက်မ� (၁၀) ခုကုိ စဥ်းစား�ကည့်ပါ-
 

• မိမိထုိင်ေနေသာ ကုလားထုိင်

• မိမိဝတ်ေနသည့် တီရှပ်၊ ရှပ်အက�ျ သုိ�မဟုတ် အက�ျ 

• မိမိအသုံးြပ�ေနသည့် လက်ေတာ့ပ်၊ တက်ဘလက် သုိ�မဟုတ် စမတ်ဖုန်း

ပူးေပါင်းေဆာင်�ွက်မ�ကွန်ရက်တွင် ချိတ်ဆက်မ�မည်မ�� ရှာေတ��ုိင်သနည်း။ 

ဘယ်အသင်းဖ�ဲေတွ ပါဝင်ပါသနည်း။ ဤအရာများ၏ အကျိ�းသက်ေရာက်မ�သည် အနာဂတ်တွင်        

 လူအများအတွက် မည်သုိ�ြဖစ်�ုိင်မည်နည်း။

၃၁



အဖ�ဲ၀င်များ၏ အေြခခံ အခန်းက�

ေခါင်းေဆာင်သူသည် အဖ�ဲ၀င်တုိင်း မိမိတုိ�လုပ်ေဆာင်ရမည့်အရာများကုိ သိရိှေစရန်�ှင့် အဖ�ဲ၏

ရည်မှန်းချက်များကုိ ရှင်းရှင်းလင်းလင်း သိရိှေစရန် ေသချာေစပါသည်။ အဖ�ဲ၀င်များ လမ်းလ�ဲ သွား

လ�� င် လမ်းေ�ကာင်းေပ� ြပန်ေရာက်ရန် လုပ်ေဆာင်ေပးရြခင်းသည် ေခါင်းေဆာင်၏ တာ၀န်ြဖစ်

ပါသည်။ 

ေစာဒကတတ်သူသည် အဖ�ဲ၏ထိေရာက်မ��ှင့်ပတ်သက်�ပီး ေမးခွန်းများကုိ အဆက်မြပတ် ေမးေလ့ရိှ

ြခင်းြဖင့် အဖ�ဲ၏စွမ်းေဆာင်မ� ပုိေကာင်းေစရန်အတွက် လုပ်ေဆာင်ပါသည်။ အေကာင်းဆုံး

ေြဖရှင်းချက်ရရန် တစ်ခါတစ်ရံတွင် ၎င်းတုိ�သည် အြငင်းအခုံ ြဖစ်ေစရန် သုိ�မဟုတ် ေစ့ေစ့စပ်စပ်

စစ်ေဆးေဖာ်ထုတ်ရန် လူ�ကိ�က်မများေသာ သုိ�မဟုတ် ြငင်းခုံေစေသာ အေ�ကာင်းတရားများကုိ

စတင်�ကပါသည်။

လက်ေတ�လုပ်သူသည် အလုပ်�ကိ�းစားရန်�ှင့် အလုပ်ဆက်လုပ်ရန် ပုိအားသာပါသည်။ ၄င်းတုိ�သည်

အဖ�ဲအတွက် �ကိ�းစားလုပ်ေဆာင်ရန် ဆ��ရိှေသာ်လည်း အားထုတ်မ�နည်းေသာသူများကုိ  မ�ကိ�က်ပါ။

ေလးေလးနက်နက်ေတွးသူသည် အေြခအေနကုိ ပုိမုိရှင်းလင်းစွာ ခဲွြခမ်းစိတ်ြဖာရန် ေြခတစ်လှမ်း

ေနာက်ြပန်ဆုတ်ြခင်းကုိ �ှစ်သက်ပါသည်။ ၎င်းတုိ�သည် အေသးစိတ်ဂ�ုတစုိက်�ကည့်��ြခင်း

သုိ�မဟုတ် အေြခအေနကုိ ပုိမုိနားလည်အာ�ုံစုိက်�ုိင်ပါသည်။ ၎င်းတုိ�ထံမှ တီထွင်မ� အားေကာင်းေသာ

ေြဖရှင်းချက်များ မ�ကာခဏ ရတတ်ပါသည်။

ေထာက်ခံအားေပးသူသည် အဖ�ဲအား ေပျာ်��င်ေစရန်၊ သေဘာထားကဲွလဲွမ�များကုိ ေချာေမ�ေစရန်�ှင့်

အခက်အခဲရိှသူများကုိ ပ့ံပုိးေပးရန်က့ဲသုိ�ေသာ အခန်းက�ကုိ လုပ်ေဆာင်ပါသည်။ ၎င်းတုိ�သည်

ပဋိပက�မှ အာ�ုံေြပာင်းေစေသာ နည်းလမ်းတစ်ခုအြဖစ်လည်း ဟာသကုိ အသုံးြပ��ုိင်ပါသည်။ မိမိတုိ�

ပါဝင်ေနေသာ အသင်းအဖ�ဲအေပ�မူတည်၍ တစ်ခါတစ်ရံ အခန်းက�များကုိ ေြပာင်းလဲ�ုိင်�ပီး

အသင်းအဖ�ဲတစ်ခုအတွင်း အခန်းက�တစ်ခုထက်ပုိ၍ လုပ်ေဆာင် �ုိင်သည်ကုိလည်း

အသိအမှတ်ြပ�ရန် အေရး�ကီးပါသည်။ 

 

၃၂



မည်သည့်အခန်းက�သည် သင်�ှင့် အသင့်ေတာ်ဆုံးြဖစ်မည်နည်း။

ေအာက်ေဖာ်ြပပါ စာေ�ကာင်းကုိ �ပီးေြမာက်ေအာင် ေရးပါ။

 

အသင်းအဖ�ဲတစ်ခုအတွင်း က�ွ�ု်ပ်�ှင့် အသင့်ေတာ်ဆုံး အခန်းက�မှာ

....................................... ြဖစ်ပါသည်။ 

အဘယ့်ေ�ကာင့်ဆုိေသာ် ...................................................................

ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ြဖစ်ရပ်မှ အသင်းအဖ�ဲများမှ အဖ�ဲ၀င်များကုိ မည်သည့်

အ�ကံဉာဏ်များ ေပး�ုိင်ပါသနည်း။

အသင်းအဖ�ဲတစ်ခုမှ အဖ�ဲ၀င်များသည် မတည့်�ကပါ။ သူတုိ�တွင် လုပ်စရာေတွ အများ�ကီးရိှေသာ်လည်း

�ပီးေြမာက်ရန် အေကာင်းဆုံးနည်းလမ်းကုိ ဆက်�ပီး ြငင်းခုံေန�ကပါသည်။ 

လူအနည်းစုက ေခါင်းေဆာင်ရာထူးကုိ ရယူ�ုိင်ဖုိ� �ကိ�းစားေန�ကေပမယ့် အများစုကေတာ့ သူတုိ�သည်

သာ အမှန်ဟုထင်ေန�ကပါသည်။ အဖ�ဲ၀င်တုိင်းမှာ ကုိယ်ပုိင်ထင်ြမင်ချက်များ ရိှ�ကပါသည်။ သူတုိ�သည်

စက်ဝုိင်းပုံစံြဖင့် လှည့်ပတ်ေန�ကသည် - ေနာက်ဆုံး�ပီးဆုံးရမည့်ရက်သည် အလွန် နီးကပ်                 

 လာေသာ်လည်း လုပ်ေဆာင်မ�တစ်ခုခုကုိ အချိန်အေတာ်�ကာသည့်တုိင်ေအာင် မလုပ်ေဆာင်�ုိင်ဘဲ               

လုံးလည်ချာလည်ြဖစ်ေနပါသည်။

၃၃



မိမိအရင် ပါဝင်ခ့ဲေသာ အသင်းအဖ�ဲတစ်ခုအေ�ကာင်း စဥ်းစားေဆွးေ�ွးပါ။ 

ဤသင်ခန်းစာတွင် ေဆွးေ�ွးခ့ဲေသာအဖ�ဲ၀င်အခန်းက�များကုိ အနည်းဆုံး အဖ�ဲ၀င်တစ်ဦးဦးမှ

လုပ်ေဆာင်ပါသလား။

အဖ�ဲ၀င်များသည် ဤသင်ခန်းစာတွင် ေဆွးေ�ွးခ့ဲေသာအဖ�ဲ၀င်အခန်းက� တစ်ခုကုိမ��

လုပ်ေဆာင်ြခင်း မရိှပါသလား။ သုိ�မဟုတ် အခန်းက�တစ်ခုတည်းကုိ လုပ်ေဆာင်ေသာ                           

အဖ�ဲ၀င်များ များလွန်းေနပါသလား။

အဖ�ဲ၏ အထိေရာက်ဆုံးအဖ�ဲဝင်သည် မည်သူနည်း။ အဘယ်ေ�ကာင့်နည်း။

အဖ�ဲတွင် ထိေရာက်မ�အနည်းဆုံးအဖ�ဲဝင်သည် မည်သူနည်း။ အဘယ်နည်း။

အဖ�ဲသည် လုပ်ေဆာင်မ� ေအာင်ြမင်ခ့ဲပါသလား။ မေအာင်ြမင်ခ့ဲဘူးလား။ အဘယ်ေ�ကာင့်နည်း။

၃၄



ေခါင်းေဆာင်သူ ေစာဒကတတ်သူ
ေလးေလးနက်နက်

ေတွးသူ
ေထာက်ခံအားေပးသူ

 

 

မိမိရလုိေသာ 'ေမ�� ာ်မှန်းအဖ�ဲ' တစ်ခုအေ�ကာင်း စဥ်းစားပါ။ ေအာက်ေဖာ်ြပပါ

အကွက်တွင် မှတ်ချက်ေရးပါ။ မိမိသူငယ်ချင်းများ၊ မိသားစုဝင်များ�ှင့်

လုပ်ေဖာ်ကုိင်ဖက်များထဲမှ မည်သူများပါဝင်သနည်း၊ အဘယ်ေ�ကာင့်နည်း။

၃၅



သင့်၏ အခန်းက�မှာ 

အဘယ့်နည်း။

အဖ�ဲ၀င်တစ်ဦးစီသည်မည်သည့်

အခန်းက�မှ လုပ်ေဆာင်မည်

ကုိ ခဲွြခား�ုိင်ပါသလား။

အသင်းအဖ�ဲတွင်အေကာင်းဆုံး

၀င်ဆ့ံလုပ်ေဆာင်�ုိင်သူမှာ

မည်သူနည်း။ 

အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

အဖ�ဲ၀င်အချင်းချင်း တည့်ေစရန် သင် မည်သုိ�လုပ်ေဆာင်ေပးမည်နည်း။ သင့်၏ အများ�ှင့်               

မတူေသာ ပ့ံပုိးမ�မှာ မည်သည်ြဖစ်မည်နည်း။

 

 

 

 

 

အဖ�ဲတွင်း လုပ်ေဆာင်ရာတွင် ယခင် အခန်းများတွင်သင်ယူခ့ဲ�ပီးေသာ က�ွမ်းကျင်မ�များထဲမှ           

 မည်သည့်က�ွမ်းကျင်မ�များကုိ အသုံးြပ�နိင်ပါသနည်း။

 

 

 

 

မိမိ၏အဖ�ဲလုိက်လုပ်ေဆာင်မ�ကုိ စတင်ေသာအခါတွင် ေအာက်ပါအချက်များ�ှင့်

ပတ်သက်၍ မှတ်စုအချိ��ြပ�လုပ်ပါ။

အဖ�ဲ၏ ရည်�ွယ်ချက်မှာ ....................................................................

၃၆



မည်သည့် သင်ယူမ�လုပ်ငန်းများကုိ �ပီးေြမာက်ခ့ဲပါသနည်း။

အဖ�ဲလုိက်လုပ်ေဆာင်ြခင်းဆုိင်ရာ�ှင့် ပတ်သတ်၍ သင့်၏ကုိယ်ပုိင်အ�ကံြပ�ချက်အတုိင်း        

 သင် လုပ်ေဆာင်ပါသလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

ယခု သင်သည် အဖ�ဲတစ်ဖ�ဲတွင် အဖ�ဲဝင်အြဖစ် အဖ�ဲလုိက်လုပ်ေဆာင်ြခင်းကုိ ပုိမုိေကာင်းမွန်စွာ     

 စီမံခန�်ခဲွ�ုိင်ပါသလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

အဖ�ဲလုိက်လုပ်ေဆာင်ြခင်း�ှင့်ပတ်သတ်၍ မည်သည့် က�ွမ်းကျင်မ�အသစ်များကုိ သင် နားလည်

ေလ့လာခ့ဲ�ပီး ေနာင်တွင် ကျင့်သုံး၍ ပုိမုိတုိးတက်ေစမည်နည်း။

အဖ�ဲလုိက်လုပ်ေဆာင်ြခင်းအဖ�ဲလုိက်လုပ်ေဆာင်ြခင်း

ဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်းဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်း

  

ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�

  
၁) သင့်၏ အဖ�ဲလုိက်လုပ်ေဆာင်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�ကုိ မည်သုိ� ဆက်လက်တုိးတက်ေအာင်

လုပ်ေဆာင်မည်နည်း။

က�ွ�ု်ပ်သည် က�ွ�ု်ပ်၏ အဖ�ဲလုိက်လုပ်ေဆာင်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�ကုိ ဆက်လက် တုိးတက်ေအာင်

ေအာက်ပါတုိ�ကုိလုပ်ေဆာင်သွားပါမည်။

·....................
·....................
·....................
၂) သင်သည် အလုပ် သုိ�မဟုတ် သင်တန်းတစ်ခုအတွက် ေလ�� ာက်ထားေသာအခါ ၎င်းတုိ�သည်

အသင်းအဖ�ဲတစ်ခု၏ ထိေရာက်ေသာအဖ�ဲဝင်တစ်ဦးြဖစ်ြခင်း�ှင့်ပတ်သက်၍ သင့်တွင် အေတ�အ�ကံ�ရိှ

သည်ကုိ သိချင်�ကပါသည်။ ေလ�� ာက်လ�ာတွင် အသင်းအဖ�ဲတစ်ခု၏ ထိေရာက်ေသာ အဖ�ဲဝင်တစ်ဦး   

 ြဖစ်ြခင်း�ှင့်ပတ်သက်၍ မည်သည့်ဥပမာများကုိ သင် ေပး�ုိင်ပါသနည်း။

၃) သင့်၏ ေလ�� ာက်လ�ာကုိ သေဘာကျ၍ အင်တာဗျ�းဖိတ်ပါသည်။

အင်တာဗျ�းတွင် အသင်းအဖ�ဲတစ်ခု၏ ထိေရာက်ေသာအဖ�ဲဝင်တစ်ဦးြဖစ်ြခင်း�ှင့်ပတ်သက်၍

ေနာက်ထပ် မည်သည့် ဥပမာများကုိ သင် ေပး�ုိင်ပါသနည်း။

၃၇



ေအာက်ပါတုိ��ှင့်ပတ်သက်၍ သင့်အေတွးများကုိ ချေရးပါ။

 

မိမိေလးစားရေသာ နာမည်�ကီးပုဂ�ိ�လ်

ေကျာင်း၊ ေကာလိပ်၊ အလုပ် သုိ�မဟုတ် အဖ�ဲတစ်ခုခုမှ မိမိေလးစားေသာ ပုဂ�ိ�လ်

အေြခအေနတစ်ရပ်ကုိ တာဝန်ယူရန် တစ်စုံတစ်ဦးအား သင် ယုံ�ကည်ခ့ဲေသာ အချိန်

အေြခအေနတစ်ခုကုိ သင် တာဝန်ယူရေသာ အချိန်

 

ေကျာင်း၊ ေကာလိပ်၊ အလုပ်

သုိ�မဟုတ် အဖ�ဲတစ်ခုခုမှ မိမိ

ေလးစားေသာ ပုဂ�ိ�လ်

အေြခအေနတစ်ရပ်ကို တာဝန်

ယူရန် တစ်စံုတစ်ဦးအား သင်

ယုံ�ကည်ခဲ့ေသာ အချိန်

အေြခအေနတစ်ခုကို သင်

တာဝန်ယူရေသာ အချိန်

 

၃၈



  

 
ေခါင်းေဆာင်�ုိင်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ� - က�ွမ်းကျင်မ�များေပါင်းစပ်ထားြခင်း

ေခါင်းေဆာင်�ုိင်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�သည် အဖ�ဲလုိက်လုပ်ေဆာင်ြခင်းက့ဲသုိ� မတူညီေသာ        

 က�ွမ်းကျင်မ�များစွာြဖင့် ဖ�ဲစည်းထားပါသည်။ 

 ဆက်သွယ်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များ

အ�ကမ်းမဖက်ေသာဆက်သွယ်ေရး တက်�ကွစွာ နားေထာင်ြခင်း

ဆုံးြဖတ်ချက်ချြခင်း တီထွင်ဖန်တီးြခင်း

ြပဿနာေြဖရှင်းြခင်း

ေဖာ်ြပထားေသာ ေခါင်းေဆာင်�ုိင်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များသည် သင့်အတွက် အ့ံ�သစရာ          

 ြဖစ်ပါသလား။ အဘယ်ေ�ကာင့်နည်း။ မည်သည့်က�ွမ်းကျင်မ�များ ြဖစ်ပါသနည်း။

ထပ်လုိအပ်ေသာ ေခါင်းေဆာင်�ုိင်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များရိှပါေသးလား။ မည်သည့်            

 က�ွမ်းကျင်မ�များ ြဖစ်ပါသနည်း။

�ုိင်ငံေရး�ှင့် စီးပွားေရး ေခါင်းေဆာင်အများစုတွင် ထုိေခါင်းေဆာင်�ုိင်မ� က�ွမ်းကျင်မ�များ                        

ရိှေနသည်လုိ� သင် ထင်ပါသလား။ အဘယ်ေ�ကာင့်နည်း။

ထုိေခါင်းေဆာင်�ုိင်မ� က�ွမ်းကျင်မ�များရိှေသာ သင် သိေသာလူများကုိ သင်စဥ်းစား�ုိင်ပါသလား။

ထုိသူတုိ�သည် ေခါင်းေဆာင်မ�အခန်းက�တွင် ပါဝင်ေနပါသလား။

ထုိေခါင်းေဆာင်�ုိင်မ� က�ွမ်းကျင်မ�များမှ မည်သည့်က�ွမ်းကျင်မ�များ သင်စီတွင်  ရိှသည်ဟု                      

သင်ထင်ပါသနည်း။

၃၉



ပါဝါ (၅) မျိ�း 

တရား၀င်ပါဝါ - ရာထူး တာဝန်တစ်ရပ်အေနြဖင့် ပတ်ဝန်းကျင်မှ အသိအမှတ်ြပ�ေလးစားေသာ ပါဝါ

ဥပမာအားြဖင့် �ုိင်ငံေရး၊ စီးပွားေရး သုိ�မဟုတ် ဘာသာေရးေခါင်းေဆာင်များ ပါဝင်သည်။ သုိ�ေသာ်

တရား၀င်ြဖစ်ြခင်းသည် ေြပာင်းလဲ�ုိင်ေသာေ�ကာင့် ထုိပါ၀င်တစ်ခုတည်း�ှင့် မလုံေလာက်ပါ။

ဆုေပး�ုိင်ေသာပါဝါ - အသိအမှတ်ြပ� ချီးမွမ်း ဆုေပး�ုိင်ေသာစနစ်တစ်ခုကုိ ထိန်းချ�ပ်ထား�ုိင်မ�       

ြဖစ်ပါသည်။ သုိ�ေသာ်လည်း သတိထားရမည်မှာ ဆုများကုိ တစ်သမတ်တည်း အသုံးမြပ�လ�� င် ဆုများ

အားလုံးကုန်သွားေသာ အခါ ပါဝါေလျာ့နည်းနိင်ပါသည်။

က�ွမ်းကျင်မ�ပါဝါ - နယ်ပယ်တစ်ခုတွင် အသိပညာြမင့်မားမ�ေ�ကာင့် ေလးစားခံရေသာအခါ

က�ွမ်းကျင်မ�ပါဝါ ြဖစ်ေပ�လာပါသည်။ ဆုိလုိသည်မှာ ၎င်းတုိ�၏ ဆုံးြဖတ်ချက်များသည်

များေသာအားြဖင့် အေလးထားခံရ�ပီး လူအများက ဦးေဆာင်�ုိင်မ�ရိှသည်ဟု ယုံ�ကည်�ကပါသည်။

က�ွမ်းကျင်မ�ပါဝါကုိ ရရိှအသုံးြပ�ရန် ရာထူးဂုဏ်သိမ်အဆင့်ဆင့်တွင် ဦးေဆာင်သည့်ေနရာတွင် ရိှရန်

မလုိအပ်ပါ။

ဆက်�ွယ်မ�ပါဝါ - အြခားသူများ သေဘာကျမ�ကုိ မူတည်၍ ဆက်�ွယ်မ�ပါဝါ ြဖစ်ေပ�လာသည်။ ဥပမာ

ေကာင်းတစ်ခုမှာ ထင်ေပ�ေကျာ်�ကားသူများ ကုိင်စဲွထားေသာ ပါဝါ ြဖစ်ပါသည်။ ဤပါဝါကုိ

အလွယ်တကူ အလဲွသုံးစားလုပ်ခံရ�ုိင်ပါသည်။ ဥပမာအားြဖင့်၊ တစ်စုံတစ်ဦးသည် အလုပ်တွင်

သမာဓိရိှေသာေ�ကာင့် သုိ�မဟုတ် ထူးခ�ွန်ေသာေ�ကာင့် ရာထူးမတုိးခံရဘဲ သေဘာကျခံရေသာေ�ကာင့်

ရာထူးတုိးြခင်းမျိ�း ြဖစ်ပါသည်။

လ�မ်းမုိး�ုိင်ေသာပါဝါ -  အထိန်းအကွပ်ရရိှရန် အြပစ်ေပးြခင်းများ�ှင့် �ခိမ်းေြခာက်ြခင်းများကုိ

အသုံးြပ�ြခင်းမျိ�း ြဖစ်ပါသည်။ ေရတုိအကျပ်အတည်းကုိ ြဖတ်ေကျာ်ရန် ၎င်းပါဝါ လုိအပ်လိမ့်မည်

ြဖစ်ေသာ်လည်း အများအားြဖင့် မတည်တ့ံ�ုိင်ေသာ ပါဝါအမျိ�းအစားြဖစ်ပါသည်။ အ�ုိင်ကျင့်ြခင်း၊

နာ�ကည်းြခင်း�ှင့် �ိှမ့်ချြခင်းတုိ�ကုိ ြဖစ်ေပ�ေစ�ုိင်�ပီး စိတ်ပုိင်းဆုိင်ရာ�ှင့် �ုပ်ပုိင်းဆုိင်ရာ

ကျန်းမာေရးဆုိင်ရာ ြပဿာများကုိလည်း ြဖစ်ေပ�ေစ�ုိင်ပါသည်။

၄၀



Goleman
၏

ေခါင်းေဆာင်မ�
ပုံစံ

ချဥ်းကပ်မ� အသုံးြပ�သင့်ေသာ အချိန်အခါ

တစ်ဦးတည်း
�သဇာ �ှင့်
အုပ်ချ�ပ်စီမံ
ြခင်း

အဖ�ဲထံမှ အေတွးအြမင်များကုိ ထည့်သွင်း
စဥ်းစားမ�မရိှဘဲ ဆုံးြဖတ်ချက်များ       
 အားလုံးကုိ တစ်ဦးတည်း ချ၍ အြခားသူ
များကုိလည်း ေြပာသည့်အတုိင်း
လုပ်ေဆာင်ရန် ေမ�� ာ်လင့်ပါသည်။

အေရးတ�ကီး�ှင့် အေရး�ကီး
ေသာ အလုပ်များကုိ �ပီးေြမာက်
ရန် လုိအပ်ေသာ အခါတွင်၊
အဖ�ဲ၀င် များသည် အသစ်
သုိ�မဟုတ် အေတ�အ�ကံ�မရိှ
သူများြဖစ်ေနေသာ အခါတွင်
 

ေရှ�မှ ဦးေဆာင်
ြခင်း

အဖ�ဲအေပ� ြမင့်မားေသာ ေမ�� ာ်လင့်ချက်ရိှ၍
အမိန�်ေပးမည့်အစား စံြပအေနြဖင့်
ဦးေဆာင်ပါသည်။

အေရးတ�ကီး�ှင့် အေရး�ကီး
ေသာ အလုပ်များကုိ �ပီးေြမာက်
ရန် လုိအပ်ေသာအခါတွင်၊
အဖ�ဲ၀င် များသည် စိတ်အား
ထက်သန်၍ အသိပညာ
ဗဟုသုတများရိှသူများ ြဖစ်ေန
ေသာအခါတွင်

အာဏာသုံးြခင်း

မည်သည့်အရာကုိ ေအာင်ြမင်ရမည်ကုိ
ရှင်းလင်းြပတ်သားစွာ ေမ�� ာ်မှန်းထား�ပီး
အဖ�ဲ၀င်များကုိ ၎င်းတုိ��ှင့် ပူးေပါင်း
လုပ်ေဆာင်ရန် လ�ံ�ေဆာ်ေပး�ုိင်ပါသည်။

ေရရှည်အတွက် မဟာဗျ�ဟာ
အေြပာင်းအလဲများ လုိအပ်ေန
ေသာအခါတွင်

ဆက်သွယ်
ေပါင်းစည်းြခင်း

အဖ�ဲအတွင်း ဆက်ဆံေရးေကာင်းမွန်မ�ကုိ
ဦးစားေပးပါသည်။ တစ်ခါတစ်ရံတွင်လည်း
အလုပ်�ပီးေြမာက်ေစရန်အတွက် ရည်�ွယ်
ပါသည်။

အသင်းအဖ�ဲတစ်ခုသည် ခက်ခဲ
ေသာကာလကုိ ြဖတ်သန်း�ပီး
ေသာအခါတွင် ယုံ�ကည်မ�
ြပန်လည်တည်ေဆာက်ရန်
လုိအပ်ေသာအခါတွင်

အဖ�ဲ၀င်များ
သေဘာကျ စီမံ
အုပ်ချ�ပ်ြခင်း

အဖ�ဲလုိက်လုပ်ေဆာင်မ�ကုိ တန်ဖုိးထားကာ
အဖ�ဲ၀င်အားလုံးပါဝင်ြခင်းမှ အများဆ��ကုိ
တည်ေဆာက်ပါသည်။ 

တီထွင်ဖန်တီးမ�ရိှေသာ ေြဖရှင်း
နည်းများကုိ အေကာင်အထည်
ေဖာ်ရန် ခုိင်မာေသာအဖ�ဲအြဖစ်
လုိအပ်လာေသာအခါ 

ေလ့ကျင့်
သင်�ကားေပး
ြခင်း

အဖ�ဲ၀င်များ သင်ယူ�ပီး ဖ�ံ�ဖိ�းတုိးတက်လာ
ေစရန် ေသချာေစသည့် နည်းလမ်းအြဖစ်
စဥ်ဆက်မြပတ် တုံ�ြပန်ချက်ေပးပါသည်။

အလုပ်များသည် အေရး�ကီး
ေသာ်လည်း အေရးတ�ကီးမဟုတ်
ေသာအခါ အဖ�ဲ၀င်များ၏
က�ွမ်းကျင်မ�များကုိ ြပ�စု
ပျိ�းေထာင်ရန် လုိအပ်ေသာအခါ

၄၁



ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ဥပမာများတွင် မည်သည့်ေခါင်းေဆာင်မ�ပုံစံများ 

အသုံးြပ�ထားပါသနည်း။

“ဆင်ေြခမလုိချင်ဘူး။ အခုချက်ချင်းလုပ်ေပးပါ။”

“ဒီတစ်ေခါက် အဆင်မေြပခ့ဲတာကုိ ေနာက်တစ်ေခါက် ဘယ်လုိေရှာင်ရှား�ကမလဲ။”

“ဒီအေြခအေနကုိ ေြပာင်းလဲဖုိ�လုိ�ပီ အ့ဲတာကုိ ဘယ်လုိလုပ်ရမလဲ က�ွန်ေတာ်/မ သိတယ်။”

“ဒါကုိ အားလုံးစဥ်းစား�ပီး က�ွန်ေတာ်/မတုိ�ရဲ� ေနာက်ေြခလှမ်းေတွက ဘာလဲဆုိတာ ဆုံးြဖတ်�က

ရေအာင်။”

“ အဲဒါက သိပ်အဆင်မေြပဘူး။ အဲဒါက မင်းဘယ်လုိခံစားရလဲ။”

“က�ွန်ေတာ်/မ လည်းအလုပ်မ�ပီးမချင်း မရပ်ဘူး မင်းတုိ�လည်း အတူတူပဲ။”

မည်သည့် ေခါင်းေဆာင်မ�ပုံစံသည် သင့်ကုိ ေကာင်းေအာင်လုပ်ဖုိ� လ�ံ�ေဆာ်

ေပးသနည်း။ မည်သည့် ေခါင်းေဆာင်မ�ပုံစံသည် သင့်ကုိစိတ်ပျက်ေစ

သနည်း။

သင် မည်သုိ�ေသာ ေခါင်းေဆာင်ြဖစ်မည်နည်း။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။ 

၄၂



သင်သိေသာ လုပ်ငန်းခွင်တစ်ခုတွင် လုပ်ေဖာ်ကုိင်ဖက်တစ်ဦး�ှင့် မန်ေနဂျာ 

 တစ်ဦးအြဖစ်  ြမင်ေယာင်�ကည့်ပါ။ သင့်၏ ေခါင်းေဆာင်မ�ပုံစံသည် မည်သုိ�  

 ြဖစ်မည်နည်း။

သင်သည် လုပ်ေဖာ်ကုိင်ဖက်တစ်ဦးြဖစ်ပါသည်။ သင့်၏အဖ�ဲထဲတွင် လူ�ှစ်ေယာက် အ�ကီးအကျယ်

အြငင်းအခုံြဖစ်ခ့ဲ�က၍ ယခုအခါ တစ်ေယာက်ကုိတစ်ေယာက် စကား မေြပာ�ကပါ။ အချင်းချင်းဆက်ဆံ

ေရးများအေပ� သက်ေရာက်မ�များရိှလာ၍ လူများသည် တစ်ဖက်စီကုိ ပါကုန်�ကပါသည်။

တစ်ဦးတည်း �သဇာ�ှင့် အုပ်ချ�ပ်စီမံြခင်း - အဖ�ဲ၀င်တုိင်းကုိ စု�ပီး သင့်ေလျာ်စွာြပ�မူမေနထုိင်

ပါက သင်သည် အ�ကီးတန်းမန်ေနဂျာတစ်ဦးကုိ ေြပာ�ကားမည်ြဖစ်ေ�ကာင်း ေြပာပါ။          

 ေမးခွန်းလက်မခံပါ။ ေဆွးေ�ွးမ� လက်မခံပါ။

ေရှ�မှ ဦးေဆာင်ြခင်း - တစ်စုံတစ်ဦး�ှင့် သေဘာထားကဲွလဲွခ့ဲေသာ်လည်း ဆက်ဆံေရးကုိ                

မထိခုိက်ေစခ့ဲေသာ သင့်၏ အေတ�အ�ကံ�ကုိ ေြပာြပပါ။ ဒီဥပမာကုိ လူတုိင်းလုိက်နာရန်          

 ေမ�� ာ်လင့်ပါသည်။

အာဏာသုံးြခင်း - အဖ�ဲ၀င်တုိင်းကုိ စု�ပီး ြငင်းခုံမ�များကုိ အြမန်ေကျာ်ြဖတ်ရန် အေရး�ကီး

ေ�ကာင်း သင်ေမ�� ာ်လင့်ထားသည့်အရာြဖစ်ေ�ကာင်း ရှင်းရှင်းလင်းလင်းေြပာြပပါ။

ဆက်သွယ်ေပါင်းစည်းြခင်း - သေဘာထားကဲွလဲွမ�များကုိ သိရိှနားလည်�ုိင်ရန် အဖ�ဲ၀င်များ�ှင့်

တစ်ဦးချင်းေတ�ဆုံ၍ နာကျင်ခံစားရမ�ေတွကုိ အာ�ုံစုိက်�ပီး လုပ်ေဖာ်ကုိင်ဖက်�ှစ်ဦး�ကား

ေြပလည်ေအာင် ည�ိန�ိင်းရန် �ကိ�းစားပါ။

အဖ�ဲ၀င်များသေဘာကျ စီမံအုပ်ချ�ပ်ြခင်း - အဖ�ဲတွင် ပါ၀င်ေသာလူတုိင်း�ှင့် စကားေြပာပါ။

ြငင်းခုံမ�သည် လူများကုိ မည်သုိ�အကျိ�းသက်ေရာက်ေ�ကာင်း ရှာေဖွပါ။ အေြခအေနကုိ            

 မည်က့ဲသုိ�ေြဖရှင်းမည်ကုိ ၎င်းတုိ�အား ေမးြမန်း�ပီး သေဘာတူညီချက်တစ်ခုရယူရန် �ကိ�းစားပါ။

ေလ့ကျင့်သင်�ကားေပးြခင်း - ဆက်ဆံေရးေြပေပျာက်ရန် အချိန်ယူရမယ်ဆုိတာ လက်ခံပါ။         

လူတစ်ဦးစီ�ှင့် ပုံမှန်ေတ�ဆုံ၍ အချိန်�ကာလာသည်�ှင့်အမ��  အဖ�ဲကုိ ြပန်လည်ေပါင်းစည်း            

�ုိင်ေစရန် အေထာက်အကူြဖစ်ေစမည့် အ�ကံြပ�ချက်များကုိ ြပ�လုပ်ပါ။

ေဖာ်ြပပါ အေြခအေနအတွက် ေခါင်းေဆာင်မ�ဥပမာများအေနြဖင့် -

၄၃



“သင်ဟာ လုပ်ေဖာ်ကုိင်ဖက်တစ်ဦးပါ။ ဟုိးအရင်ကတည်းက တစ်စုံတစ်ေယာက်သည် အံဆဲွထဲမှ ခုိး

ယူေနသည်ကုိ သင် သံသယရိှပါတယ်။ ေသချာေသာ်လည်း ဘယ်သူလဲဆုိသည်ကုိ သင် သိသည်ဟု

ထင်ပါတယ်။”

“သင်ဟာ မန်ေနဂျာတစ်ေယာက်ပါ။ အဖ�ဲသားတစ်ဦးက ၎င်းတုိ�၏ စိတ်ကူးများကုိ ဘယ်ေသာအခါ

မှ အေလးအနက်မထားေသာေ�ကာင့် ထွက်ခွာရန် စိတ်ကူးထားေ�ကာင်း ေြပာ�ကားခ့ဲပါတယ်။           

သူတုိ�ကုိ သင်တန်ဖုိးထား�ပီး သူတုိ�ကုိ မသွားေစချင်ပါဘူး။”

ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ဥပမာအေြခအေနများအတွက် သင့်၏ ေခါင်းေဆာင်မ�ပုံစံသည်

မည်သုိ�ြဖစ်မည်နည်း။

၄၄



မည်သည့် သင်ယူမ�လုပ်ငန်းများကုိ �ပီးေြမာက်ခ့ဲပါသနည်း။

ေခါင်းေဆာင်�ုိင်မ��ှင့်ပတ်သတ်၍ သင့်၏ကုိယ်ပုိင်အ�ကံြပ�ချက်အတုိင်း သင် လုပ်ေဆာင်ပါ

သလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

ယခု သင် ေခါင်းေဆာင်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�များကုိ ပုိမုိေကာင်းမွန်စွာ လုပ်ေဆာင်�ုိင်ပါသလား။

အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

ေခါင်းေဆာင်�ုိင်မ��ှင့်ပတ်သတ်၍ မည်သည့် က�ွမ်းကျင်မ�အသစ်များကုိ သင် နားလည်ေလ့လာခ့ဲ

�ပီး ေနာင်တွင် ကျင့်သုံး၍ ပုိမုိတုိးတက်ေစမည်နည်း။

ေခါင်းေဆာင်�ုိင်မ�ေခါင်းေဆာင်�ုိင်မ�

ဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်းဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်း

  

ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�

  
၁) သင့်၏ ေခါင်းေဆာင်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�ကုိ မည်သုိ� ဆက်လက်တုိးတက်ေအာင် လုပ်ေဆာင်      

 မည်နည်း။                                     

က�ွ�ု်ပ်သည် က�ွ�ု်ပ်၏ ေခါင်းေဆာင်မ�ဆုိင်ရာ က�ွမ်းကျင်မ�ကုိ ဆက်လက် တုိးတက်ေအာင် ေအာက်ပါတုိ�

ကုိလုပ်ေဆာင်သွားပါမည်။

·....................
·....................
·....................

၂) သင်သည် အလုပ် သုိ�မဟုတ် သင်တန်းတစ်ခုအတွက် ေလ�� ာက်ထားေသာအခါ ၎င်းတုိ�သည်

ေခါင်းေဆာင်�ုိင်မ��ှင့်ပတ်သက်၍ သင့်တွင် အဘယ်အေတ�အ�ကံ�ရိှသည်ကုိ သိချင်�ကပါသည်။

ေလ�� ာက်လ�ာတွင် ေခါင်းေဆာင်�ုိင်မ��ှင့်ပတ်သက်၍ မည်သည့်ဥပမာများကုိ သင် ေပး�ုိင်ပါသနည်း။

၃) သင့်၏ ေလ�� ာက်လ�ာကုိ သေဘာကျ၍ အင်တာဗျ�းဖိတ်ပါသည်။ အင်တာဗျ�းတွင် ေခါင်းေဆာင်�ုိင်မ�

�ှင့်ပတ်သက်၍ ပတ်သက်၍ ေနာက်ထပ် မည်သည့် ဥပမာ များကုိ သင် ေပး�ုိင်ပါသနည်း။

၄၅



အခန်း (၄) - အစီအစဥ်ေရးဆဲွြခင်း�ှင့် အေကာင်အထည်ေဖာ်ြခင်း

ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်ကုိ ချမှတ်ြခင်း အစီအစဥ်ေရးဆဲွြခင်း

ဦးစားေပးသတ်မှတ်ြခင်း�ှင့်
 အချိန်စီမံခန�်ခဲွြခင်း

အသုိင်းအဝုိင်း၊ 

ရပ်�ွာအဖ�ဲအစည်း

ေနာင်လာမည့် (၃) �ှစ်အတွင်း သင် ေအာင်ြမင်ေအာင်လုပ်ေဆာင်ချင်ေသာ အရာတစ်ခု (သို�မဟုတ်)
ရည်မှန်းချက် ပန်းတိုင်တစ်ခုမှာ အဘယ့်နည်း။

သင် အ�ွယ်ေရာက်သူတစ်ေယာက်ြဖစ်လာေသာအခါ ေအာင်ြမင်ေအာင်လုပ်ချင်ေသာ အရာတစ်ခု (သို�မဟုတ်)
ရည်မှန်းချက် ပန်းတိုင်တစ်ခုမှာ အဘယ့်နည်း။

၄၆



Specific  တိကျမ�ရိှြခင်း

Measurable   တုိင်းတာလုိ�ရြခင်း

Attainable/Achievable   ေအာင်ြမင်�ုိင်မ�ရိှြခင်း

Relevant/Realisticသင့်ေတာ်ြခင်း/လက်ေတ�ဆန်ြခင်း

Timebound    အချိန်သတ်မှတ်ထားြခင်း

တိကျမ�ရိှြခင်း

က�ွ�ု်ပ်၏အဂႅလိပ်အေရး

အသားစွမ်းရည်ကုိ 

ြမ�င့်တင်ရန်

အင်တာနက်က�ွမ်းကျင်သူ

တစ်ေယာက်ြဖစ်ရန်

တုိင်းတာလုိ�ရြခင်း

အဂႅလိပ်စာစာေမးပဲွတွင်

ေနာက်ထပ် ၁၀ မှတ် 

ထပ်တုိးရန်

တစ်ပတ်လ�� င် �ှစ်�ကိမ်    

 ကွန်ြပ�တာသင်ခန်းစာ

တတ်ရန်

ေအာင်ြမင်�ုိင်မ�ရိှြခင်း
ထုိ�ေ�ကာင့် �ုိင်ငံြခားကုိ ခရီး

ထွက်လုိ�ရသည်။

ထုိ�ေ�ကာင့် ဆုိရှယ်မီဒီယာ

က�ွမ်းကျင်သူ 

အြဖစ် အလုပ်ရ�ုိင်ပါသည်။

သင့်ေတာ်ြခင်း/
လက်ေတ�ဆန်ြခင်း

တြခားဘာသာစကားေြပာ

ရသည်ကုိ �ကိ�က်သည်။

ကွန်ြပ�တာသုံးရသည်ကုိ

�ကိ�က်သည်။

အချိန်သတ်မှတ်ထားြခင်း ဒီသင်တန်း�ပီးလ�� င် ေနာက်�ှစ်တွင်

၄၇



၁) (က) က�ွ�ု်ပ် တက�သုိလ်တစ်ခုတွင် ေကျာင်းတက်ချင်သည်။

    (ခ) က�ွ�ု်ပ် အသက် ၂၂ �ှစ်တွင် City University တွင် စုိက်ပျိ�းေရးပညာကုိ အနည်းဆုံး  

 �ှစ်�ှစ်ေလ့လာပါမည်။

၂) (က) လစာေကာင်းေသာ အလုပ်လုိချင်သည်။

   (ခ) ေနာက်�ှစ် ဒီအချိန်ေလာက်တွင် �မိ��ထဲမှ စက်�ုံတစ်�ုံတွင် အနည်းဆုံး တစ်နာရီ ေဒ�လာ ၃၀

ရေသာအလုပ်တစ်ခု က�ွန်ေတာ် ခန�်အပ်ခံရမည်။

ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ဥပမာများကုိ ဖတ်၍ SMART ြဖစ်ေသာ ရည်မှန်းချက်

ပန်းတုိင်များကုိ ေ�ွးပါ။ ဘာေ�ကာင့် SMART ြဖစ်ေနသည်ကုိ စဥ်းစားပါ။ 

  

၄၈



၁) ပုိေကာင်းတ့ဲအဝတ်အစားေတွ ရမည်။

၂) အိမ်ေထာင်ြပ�မည်။

၃) က�ွ�ု်ပ်၏ အိပ်မက်သည် နာမည်�ကီး�ပီး သူငယ်ချင်းေတွအများ�ကီးရိှရန် ြဖစ်ပါသည်။

၄) က�ွ�ု်ပ်သည် နာမည်ေကျာ်ေဘာလုံးကစားသမားတစ်ေယာက်ြဖစ်ရမည်။

၅) ေအာ်တုိစက်ြပင်ဆရာြဖစ်ရမည်။

၆) အပ်ချ�ပ်သမား သုိ�မဟုတ် ချ�ပ်လုပ်သူအြဖစ် လုပ်ငန်းတစ်ခု စတင်မည်။

၇) ေကျာင်းတွင် အမှတ်ေကာင်းေကာင်းရရမည်။

၈) အရမ်းေကာင်းေသာ စက်ဘီးအသစ်တစ်ခု လုိချင်ပါသည်။

ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်များကုိ SMART ြဖစ်ေအာင် ြပင်ေပးပါ။

၄၉



သင့်၏ ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင် (၃) ခုကုိ စဥ်းစား၍ ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ဇယား

အကွက်အတွင်းထည့်�ကည့်ပါ။

 

တိကျမ�ရှိြခင်း  ဘာလုပ်မည်နည်း။

 

 ________________________________________________________________
 

 

တုိင်းတာလုိ�ရြခင်း ဘယ်လိုတုိင်းတာလို�ရမည်နည်း။ 

 

_______________________________________________________________
 

 

ေအာင်ြမင်�ိုင်မ�ရိှြခင်း   ရှိ/မရိှ                            လက်ေတ�ဆန်ြခင်း     ရှိ/မရှိ

 

 

အချိန်သတ်မှတ်ထားြခင်း  ဘယ်အချိန်မှာလဲ။ 

 

___________________________________________________________
____

 

၅၀



မည်သည့် သင်ယူမ�လုပ်ငန်းများကုိ �ပီးေြမာက်ခ့ဲပါသနည်း။

ရည်မှန်းချက် ပန်းတုိင်ချမှတ်ြခင်း�ှင့်ပတ်သတ်၍ သင့်၏ကုိယ်ပုိင်အ�ကံြပ�ချက် အတုိင်း

သင် လုပ်ေဆာင်ပါသလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

ယခု ရည်မှန်းချက် ပန်းတုိင်ချမှတ်ြခင်းကုိ ပုိမုိေကာင်းမွန်စွာ လုပ်ေဆာင်�ုိင်ပါသလား။         

အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

ရည်မှန်းချက် ပန်းတုိင်ချမှတ်ြခင်း�ှင့်ပတ်သတ်၍ မည်သည့် က�ွမ်းကျင်မ�အသစ်များကုိ

သင် နားလည်ေလ့လာခ့ဲ�ပီး ေနာင်တွင် ကျင့်သုံး၍ ပုိမုိတုိးတက်ေစမည်နည်း။

ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်ကုိ ချမှတ်ြခင်းရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်ကုိ ချမှတ်ြခင်း

ဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်းဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်း

  

၅၁



မည်သည့်လမ်းြပေြမပုံသည် သင့်ကုိ ယုံ�ကည်မ�ပုိေပး�ုိင်သနည်း။

မည်သည့်လမ်းြပေြမပုံသည် သင့်ကုိ ပုိြပင်ဆင်ရန် အကူညီေပး�ုိင်ပါသနည်း။

သင်လုိအပ်ေသာ အေထာက်အပ့ံပစ�ည်းများ (အစားအစာ၊ အဝတ်အစား၊ ေဆးဝါး၊ ေလာင်စာဆီ

စသည်) �ှင့် ၎င်းတုိ�သည် မည်မ�� ကုန်ကျ�ုိင်သည်ကုိ ဆုံးြဖတ်ရန် မည်သည့်ေြမပုံက ကူညီေပး 

 မည်နည်း။

ပထမပုံကုိ မည်သည့်အချိန်တွင် ပုိသုံး�ုိင်ပါသနည်း။

ေဖာ်ြပပါ ပုံ�ှစ်ပုံကုိ ယှဥ်�ကည့်၍ ေအာက်ေဖာ်ြပပါ ေမးခွန်းများကုိ

 စဥ်းစား�ကည့်ပါ။

 

၅၂



သင် ေမ�� ာ်မှန်းထားေသာ ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်တစ်ခုကုိ ေ�ွးချယ်ပါ။

(စဥ်းစားေတွးေခ�မ�ပုိင်းဆုိင်ရာ၊ ခံစားမ�ပုိင်းဆုိင်ရာ၊ လူမ�ေရးပုိင်းဆုိင်ရာ၊          

 ခ��ာကုိယ်ပုိင်းဆုိင်ရာ သုိ�မဟုတ် ဘာသာေရးဆုိင်ရာ တစ်ခုခုြဖစ်�ုိင်ပါသည်။)
သုိ�ေသာ် လာမည့် တစ်�ှစ် (သုိ�) �ှစ်�ှစ်အတွင်း ေမ�� ာ်မှန်းထားေသာ ပန်းတုိင်               

ြဖစ်ရပါမည်။

သင်ခန်းစာအစတွင်  ပုံ�ှင့်ဆင်တူေသာေြမပုံတစ်ခုြပ�လုပ်ပါ။ သင်၏အနာဂတ်

ခရီးပန်းတုိင်အတွက် သင့်ကုိယ်ပုိင်လမ်းေ�ကာင်းကုိ �ကံ�ေတ��ုိင်ေသာ အတားအဆီး

များ�ှင့်တကွ ဖန်တီး�ုိင်ပါသည်။ အေရး�ကီးသည်မှာ သင့်ပန်းတုိင်ကုိ ေရာက်ရိှရန်

စိန်ေခ�မ�များ�ှင့် အခွင့်အလမ်းများကုိ ေဖာ်ထုတ်�ုိင်ရန် ြဖစ်ပါသည်။

၅၃



မိမိ၏ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်

ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်ေရာက်ရိှရန်

ကူညီေပးမည့် မိမိတွင် ပုိင်ဆုိင်ထား

ေသာအရည်အချင်းများ

ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်ေရာက်ရိှရန်

လုိအပ်ေသာ အရည်အချင်းများ

ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်ေရာက်ရိှရန်

လုိအပ်ေသာ အရည်အချင်းများ

ရရိှရန် လုပ်ေဆာင်ရမည့်          

 နည်းလမ်းများ

ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင် 

ေရာက်ရိှေ�ကာင်း မည်သုိ� 

သိရိှ�ုိင်မည်နည်း။

သင်ဖန်တီးထားေသာ ေြမပုံကုိ�ကည့်၍ ေနာက်ေလးလအတွက် တိကျေသာပန်းတုိင်

တစ်ခု အေ�ကာင်း စဥ်းစားပါ။ ဤသည်မှာ သင်တကယ်ေအာင်ြမင်ချင်ေသာအရာြဖစ်�ပီး

အချိန်တုိ အတွင်းမှာ �ပီးေြမာက်�ုိင်ေသာအရာ ြဖစ်ရပါမည်။ �ပီးလ�� င် ေလးလအတွင်း

ထုိရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်ကုိ ေအာင်ြမင်ရန် လုပ်ေဆာင်ရမည်များကုိ စဥ်းစားပါ။ ဥပမာ

အားြဖင့် သင်ဘာေတွ သင်ယူ�ုိင်ပါသလဲ၊ ဘယ်လုိအရည်အချင်းေတွ လုိအပ်ပါသလဲ၊

ဘယ်သူက သင့်ကုိ ကူညီေပး�ုိင်ပါမလဲဆုိသည်ကုိ စဥ်းစားပါ။

၅၄



၁) မိမိ၏ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်

 

၂) မိမိ၏ ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်သည်

SMART ြဖစ်ပါသလား။

တိကျမ�ရိှြခင်း  

ဘာလုပ်မည်နည်း။ 

တုိင်းတာလုိ�ရြခင်း 

(ဘယ်လုိတုိင်းတာလုိ� ရမည်နည်း။ )
ေအာင်ြမင်�ုိင်မ�ရိှြခင်း   ရိှ/မရိှ                      

လက်ေတ�ဆန်ြခင်း     ရိှ/မရိှ

အချိန်သတ်မှတ်ထားြခင်း 

(ဘယ်အချိန်မှာလဲ။)

၃) မိမိ၏ အရည်အချင်းများ (မိမိသိရိှထားေသာ

အရာများ�ှင့် က�ွမ်းကျင်မ�များ)

 

၄) မိမိ၏ လုိအပ်ချက်များ (သင်ယူရမည့်

အရာများ�ှင့် ေလ့ကျင့်ရမည့် 

က�ွမ်းကျင်မ�များ)
 

၅) လုပ်ေဆာင်ရန် အဆင့်များ (သင်ယူရန်�ှင့်

ေလ့ကျင့်ရန် နည်းလမ်းများ)
 

၆) ကူညီေပး�ုိင်သူများ

ေအာက်တွင်ေဖာ်ြပထားေသာ ဇယားကွက်ကုိ ြပည့်စုံစွာ ြဖည့်သွင်းေပးပါ။

၇) မိမိ၏ ရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်ကုိ ေရာက်ရိှခ့ဲပါသလား။ 

(မည်သုိ�သိရိှ�ုိင်ပါသနည်း။) 

၅၅



မည်သည့် သင်ယူမ�လုပ်ငန်းများကုိ �ပီးေြမာက်ခ့ဲပါသနည်း။

အစီအစဥ်ေရးဆဲွြခင်းဆုိင်ရာ�ှင့် ပတ်သတ်၍ သင့်၏ကုိယ်ပုိင်အ�ကံြပ�ချက်အတုိင်း                     

သင် လုပ်ေဆာင်ပါသလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

ယခု သင်သည် အစီအစ၌ေရးဆဲွြခင်းကုိ ပုိမုိေကာင်းမွန်စွာ စီမံခန�်ခဲွ�ုိင်ပါသလား။                             

အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

အစီအစဥ်ေရးဆဲွြခင်း�ှင့်ပတ်သတ်၍ မည်သည့် က�ွမ်းကျင်မ�အသစ်များကုိ သင် နားလည် 

 ေလ့လာခ့ဲ�ပီး ေနာင်တွင် ကျင့်သုံး၍ ပုိမုိတုိးတက်ေစမည်နည်း။

အစီအစဥ်ေရးဆဲွြခင်းအစီအစဥ်ေရးဆဲွြခင်း

ဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်းဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်း

  

၅၆



တချိ��အရာများကုိ ပုိလုပ်ပါ။

တချိ��အရာများကုိ ေလျာ့လုပ်ပါ။

မိမိရည်မှန်းချက်ပန်းတုိင်များအတွက်

သက်ေရာက်ေသာအရာများကုိ ပုံမှန်လုပ်ပါ။

လုပ်ေဆာင်ရမည့်အရာများကုိ မည်သည့်အချိန်

တွင် မည်သည်ကုိလုပ်ေဆာင်ရမည်ကုိ (မိမိ၏

လုပ်ကုိင်�ုိင်မ�အတုိင်းအတာအလုိက်) ေ�ွးချယ်

ေဆာင်�ွက်ပါ။

လုိအပ်ေသာ 

လုပ်ေဆာင်မ�များ

လုပ်ရမည့် 

လုပ်ေဆာင်မ�များ

�ှစ်သက်ေသာ

လုပ်ေဆာင်မ�များ

 

 

မိမိ၏ ေမ�� ာ်မှန်းချက်ပန်းတုိင်၊

အနာဂတ် အတွက်

လုပ်ေဆာင်ချက်များ သုိ�မဟုတ်

မိမိ၏အိပ်မက်ကုိ

အေကာင်အထည်ြခင်းများ

(ေကျာင်းတွင် စာေမးပဲွေြဖဆုိ

ြခင်း၊ က�ွမ်းကျင်မ�တစ်ခုကုိ

သင်ယူြခင်း)
 

 

 

 

တာ၀န်ရိှသည်များ၊ မြဖစ်မေန

လုပ်ရမည့် လုပ်ေဆာင်မ�များ

(ဥပမာ ထမင်းစားြခင်း၊ အငယ်

ေလးကုိ ထိန်းေပးရြခင်း)

မိမိ �ှစ်သက်ေသာ

လုပ်ေဆာင်မ�များ (ဥပမာ

သူငယ်ချင်းများ�ှင့် ေတ�ြခင်း၊

တစ်ေရးတစ်ေမာ အိပ်ြခင်း၊

ဂိမ်းကစားြခင်း)

၅၇



လုိအပ်ေသာ 

လုပ်ေဆာင်မ�များ

လုပ်ရမည့် 

လုပ်ေဆာင်မ�များ

�ှစ်သက်ေသာ 

လုပ်ေဆာင်မ�များ

သင် စဥ်းစားခ့ဲေသာ သင်ေန�စဥ်လုပ်ေနေသာအရာများကုိ ြပန်လည်ဆန်းစစ်၍

ေဖာ်ြပပါ ဇယားကွက်တွင် သင့်ေတာ်ရာေနရာတွင် ြဖည့်ေပးပါ။

 

သင်ေန�စဥ်လုပ်ေဆာင်ေသာ အရာများသည် မည့်သည့် အကွက်ေအာက်တွင် အများဆုံး�ှင့်

အနည်းဆုံး ြဖစ်ပါသနည်း။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

ထုိဇယားကွက် ေခါင်းစဥ်သုံးခုမှ မည်သည့် လုပ်ေဆာင်မ�ကုိ သင် ပုိလုပ်ချင်ပါသလဲ။

သင့်၏ လုိအပ်ေသာ လုပ်ေဆာင်မ�များ�ှင့် လုပ်ရမည့် လုပ်ေဆာင်မ�များ များလုပ်ေဆာင်ရန်

အတားအဆီး အေ�ှာင့်အယှက်များမှာ အဘယ့်နည်း။

မည်သည့်လုပ်ေဆာင်မ�များသည် အချိန်ြဖ�န်းသည်ဟု သင် ယူဆ�ုိင်ပါသနည်း။

၅၈



မည်သည့် သင်ယူမ�လုပ်ငန်းများကုိ �ပီးေြမာက်ခ့ဲပါသနည်း။

ဦးစားေပးသတ်မှတ်ြခင်း�ှင့် အချိန်စီမံခန�်ခဲွြခင်းပတ်သတ်၍ သင့်၏ကုိယ်ပုိင်အ�ကံြပ�ချက်

အတုိင်း သင် လုပ်ေဆာင်ပါသလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

ယခု သင် ဦးစားေပးသတ်မှတ်ြခင်း�ှင့် အချိန်စီမံခန�်ခဲွြခင်းကုိ ပုိမုိေကာင်းမွန်စွာ လုပ်ေဆာင်�ုိင်ပါ

သလား။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

ဦးစားေပးသတ်မှတ်ြခင်း�ှင့် အချိန်စီမံခန�်ခဲွြခင်း �ှင့်ပတ်သတ်၍ မည်သည့် က�ွမ်းကျင်မ�အသစ်

များကုိ သင် နားလည်ေလ့လာခ့ဲ�ပီး ေနာင်တွင် ကျင့်သုံး၍ ပုိမုိတုိးတက်ေစမည်နည်း။

ဦးစားေပးသတ်မှတ်ြခင်း�ှင့် အချိန်စီမံခန�်ခဲွြခင်းဦးစားေပးသတ်မှတ်ြခင်း�ှင့် အချိန်စီမံခန�်ခဲွြခင်း

ဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်းဆန်းစစ်အကဲြဖတ်ြခင်း

  

ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�ဆက်လက်လုပ်ေဆာင်မ�

  
၁) သင့်၏ ဦးစားေပးသတ်မှတ်ြခင်း�ှင့် အချိန်စီမံခန�်ခဲွြခင်းကုိ မည်သုိ� ဆက်လက်တုိးတက်ေအာင်

လုပ်ေဆာင်မည်နည်း။

က�ွ�ု်ပ်သည် က�ွ�ု်ပ်၏ ဦးစားေပးသတ်မှတ်ြခင်း�ှင့် အချိန်စီမံခန�်ခဲွြခင်းကုိ ဆက်လက် တုိးတက်ေအာင်

ေအာက်ပါတုိ�ကုိလုပ်ေဆာင်သွားပါမည်။

·....................
·....................
·....................

၂) သင်သည် အလုပ် သုိ�မဟုတ် သင်တန်းတစ်ခုအတွက် ေလ�� ာက်ထားေသာအခါ ၎င်းတုိ�သည် အချိန်

စီမံခန�်ခဲွ�ုိင်မ��ှင့်ပတ်သက်၍ သင့်တွင် အဘယ်အေတ�အ�ကံ�ရိှသည်ကုိ သိချင်�ကပါသည်။

ေလ�� ာက်လ�ာတွင် အချိန်စီမံခန�်ခဲွ�ုိင်မ��ှင့်ပတ်သက်၍ မည်သည့်ဥပမာများကုိ သင် ေပး�ုိင်ပါသနည်း။

၃) သင့်၏ ေလ�� ာက်လ�ာကုိ သေဘာကျ၍ အင်တာဗျ�းဖိတ်ပါသည်။ အင်တာဗျ�းတွင် အချိန်စီမံခန�်ခဲွ

�ုိင်မ��ှင့်ပတ်သက်၍ ပတ်သက်၍ ေနာက်ထပ် မည်သည့် ဥပမာ များကုိ သင် ေပး�ုိင်ပါသနည်း။

၅၉



သင့်ပတ်၀န်းကျင်ရိှ အထင်ကရေနရာများမှာ အဘယ့်နည်း။ 

သင့်၏အိမ်၊ တက်ခ့ဲေသာေကျာင်း�ှင့် အလုပ်ေနရာများမှာ အဘယ့်နည်း။ 

အများအသုံးြပ�ေသာေနရာများမှာ အဘယ့်နည်း။

သင် �ှင့် သင့်သူငယ်ချင်းများ၊ လုပ်ေဖာ်ကုိင်ဖက်များ�ှင့် မိသားစု၀င်များ အတူတကွ ဆုံစည်းေသာ

သီးသန�်ေနရာများ ရိှပါသလာ။ မည်သည့် လုပ်ေဆာင်မ�များ လုပ်ေဆာင်�ုိင်ပါသနည်း။

သင် ဆဲွထားေသာ ပုံတွင် အ�ကိ�က်ဆုံးေနရာ�ှင့် မ�ှစ်သက်ဆုံးေနရာများမှာ အဘယ့်နည်း။

သင် အ�မဲတမ်း ရိှေစချင်ေသာ မေြပာင်းလဲေစချင်ေသာ ေနရာများမှာ အဘယ့်နည်း။

မိမိ ရပ်�ွာပတ်၀န်းကျင်ပုံစံငယ်တစ်ခု ပုံဆွဲပါ။ 

 

၆၀



သင့်အသုိင်းအဝုိင်းတွင် အခက်အခဲြဖစ်ေစေသာ ြပဿနာများမှာ အဘယ့်နည်း။

ထုိြပဿနာများသည် မည်သူများအေပ� သက်ေရာက်မ�ရိှပါသနည်း။ မိန်းကေလးများ၊            

 ေယာက်ျားေလးများ၊ အမျိ�းသမီးများ၊ အမျိ�းသားများ၊ သက်�ကီး�ွယ်အုိများ သုိ�မဟုတ် သီးြခား

လုိအပ်ချက်ရိှသူများ

အခက်ခဲဆုံး ြပဿနာ (များ)မှာ အဘယ့်နည်း။ အဘယ်ေ�ကာင့်နည်း။

ထုိြပဿနာများ၏ အဓိက အရင်းြမစ် ြဖစ်ရသည့် အေ�ကာင်းရင်းများမှာ အဘယ့်နည်း။

သင့်အသုိင်းအဝုိင်းတွင် ြပဿနာများေပ�လာေသာအခါ လူအများ မည်သုိ� တုံ�ြပန်�ကပါသနည်း။

ဘယ်သူတုိ��ှင့် တုိင်ပင်�ကပါသနည်း။

ထုိြပဿနာေတွကုိ ေြဖရှင်းရန် လုပ်ေဆာင်ချက်ေတွ ရိှပါသလား။ 

ထုိြပဿနာများကုိ ေြဖရှင်း�ုိင်မယ်လုိ� ထင်ပါသလား။ ေဆွးေ�ွးထားေသာ ေြဖရှင်းချက်များမှာ          

အဘယ့်နည်း။ မည်သုိ�လုပ်ေဆာင်မည်နည်း။ မည်သူက ဦးေဆာင်မည်နည်း။

ရပ်�ွာအဖ�ဲအစည်းရိှအခက်အခဲများ 

ရပ်�ွာအဖ�ဲဝင်များ ေန�စဥ်ဘဝ၊ လူမ�အသုိင်းအဝုိင်းတွင် အခက်အခဲြဖစ်ေစေသာ

အရာများ၊ အချင်းချင်းဆက်စပ်မ��ှင့် အသုိင်းအဝုိင်းြပင်ပအြခားသူများ�ှင့်

ဆက်ဆံရာတွင် ခက်ခဲေစမည့်အရာများကုိ စာရင်းြပ�စုပါ။ အခက်အခဲ၊ ြပဿာ

တစ်ခုကုိ ေ�ွးချယ်၍ ေြဖရှင်းရန် SMART ရည်မှန်းချက်များချမှတ်ပါ။

လုပ်ေဆာင်မည့်နည်းလမ်းများကုိ အေကာင်အထည်ေဖာ်ရန် အစီအစဥ်ဆဲွပါ။

၆၁



၆၂

သင်တန်းအစတွင် ချမှတ်ခ့ဲေသာ သင်တန်း�ပီးဆုံးပါက တတ်ေြမာက်ရန်

ေမ�� ာ်မှန်းထားမ�များအား ြပန်လည်ဆန်းစစ်ြခင်း

ပါဝင်သူ သင်ယူမ�ပန်းတုိင်များ



သင်အ�ကိ�က်ဆုံး သင်ယူမ�လုပ်ငန်းစဥ်မှာ အဘယ့်နည်း။ အဘယ့်ေ�ကာင့်နည်း။

မည်သည့်က�ွမ်းကျင်မ�ကုိ ေလ့ကျင့်ရသည်ကုိ သင် အ�ကိ�က်ဆုံး ြဖစ်ပါသနည်း။

 သင် ယခင်က မလုပ်ေဆာင်�ုိင်ဘဲ အခုမှ လုပ်ေဆာင်�ုိင်ေသာ အရာ (၃) ခုကုိေဖာ်ြပပါ။

သင်ခန်းစာလုပ်ေဆာင်မ�များလုပ်ေဆာင်ေနစဥ်တွင် မိမိကုိယ်ကုိ ဂုဏ်အယူရဆုံးအချိန်မှာ               

အဘယ့်နည်း။

 သင့်၏ အခက်ခဲဆုံး ေလ့လာသင်ယူခ့ဲမ�မှာ အဘယ့်နည်း။ (ဆုိလုိသည်မှာ သင်ယူမ�အစပုိင်းတွင်

�ုန်းကန်ခ့ဲရေသာ်လည်း ေအာင်ြမင်စွာသင်ယူ�ုိင်ခ့ဲသည့် အရာများ)

SOFT SKILLS FOR YOUTH DEVELOPMENT 

သင်ယူမ�ခရီးစဥ်ကုိြပန်လည်သုံးသပ်ြခင်း

၆၃


